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พระยา สน รก ษพ สาน 


(แฉ ลม  ภิท ร นาวิก) 


ชา ตะ  ๑ 
0 น ตะ  ๘ 


เมษายน  พุทธ ชก ราช  ๒๔๓๑ 
กน ภาพ นชิ  ษหธ ชก ราช  ๒๕๐๖ 


ประ าต 


พระ ขา ธน รก ษ่พ่ธ าน  (แฉ ลม  ภทร นา วก)  เกด ทํบ ไน ตัไบ ล 
สม พน ธาง ศ  เม อวน ท  ๑  เมษายน  พ. ศ.  ๒๔๓๑  เบน บตร คน ท  ๕ 
ของ นาย ยง ใาม  ภทร นาวิก  และ นาง หงษ์  ว สวฅ 

หลง จาก ศก ษาวิ ชา ชน ตน ท โรง เรย น วิด สม พน ธ วงศ์  ได ติด 
ตาม นา ชาย  คอ  หลวง สิริ สม บด  (เชย)  ผวา ราชการ จิงห วิด พ" ง งา  ไป 
อย่ท พง งา ดวย  จง เลยออก ไป ศก ษา ต่อ ท เกาะ บ น์ง  ต่อ มา ได เข3 วิ 

ศก ษาเ บน นก เริย น นาย รอย ประมาณ  ๒  บ  เนอ ง จาก สข ภาพ ไม่ ด 

2  ๆ* ~  ' 

จง  เด ลา ออก 


ได้ เริม เข ารํบ ราชการ ใน กรม ผนห ลวง  ตำแหน่ง นาย เวร  เม อ 
วน ท  ๒  กุม ภา พน ธ  ๒๔๔  8  ต" ง แต่ กรม?!1 น หลวง ยง ติง อย่ท ราช วงษ์ 
ได! เลอ น ตำแหน่ง หน ไท ราชการ และ ได้ รบ พระ ราช ทาน ยศ  บรรดา 
ศ กด  ตาม ลำ ติ บ ติง น่คอ 


๒๔๔๒  ได้ รบ พระ ราช  ทาน ยศ เบน  รอง 
อำ มา ตยฅ ริ 


๑  (๘  มกราคม  ๒๔๔๔ 


ได ริบ พระ รใช ทาน บรรดา ศํกด เบน 
ขน ธน รก ษ์พิธ าน 


I 


๘  ม นา คม  ๒๔๕๔ 
๑  ค คา คม  ๒๔๕๕ 

๑  ๖  ชิน ใ! คม  ๒๔๕๘ 

๔  ม นา คม  ๒๔๕๘ 
๑  ๕  มกราคม  ๒๔๖๑ 
๓๐  ชิน วา คม  ๒๔๖๕ 


ได้เ ลอน ยศ เบน  รอง อำ มา ตย โท 

ได เลอ น ตำแหน่ง ขืน เบน  หวห นา 
บรรจุ ผน 

ได้ เลอ น บรรดา ศก ดขืน เบน  หล ว 4 
ชิน ริก ษพิชิ าน 

ได เลอ น ยศ เบน  รอง อำ มา ตยเ อก 
ได เลอ น ยศ ขืน เบน  อำมาตย์ ตร 

ได เลอ น ยศ ขืน เบน  อำมาตย์ โท  และ 
เลอ น บรรดา ศ0 กด ขืน เบน  พระ ชิน รกษ์ 


พชิา น 


๑  กน ยาย น  ๒๔๗๑  ได เลอ น ตำแหน่ง ขืน เบน  ผชว ยอ ชิบด้ 

๘  พฤศจิกายน  ๒๔๗๑  ได เลอ น ยศ ขืน เบน  อำมาตย์ เอก 
5  พฤศจิกายน  ๒๔๗๒  ได้ เลอ น บรรดา ศก ดขืน เบน  พระยา 


ง^  (/' •จ 


ชิน รก ษพชิ าน 


อิส ริ ยา ภร ณ 

๓๐  ชิน วา คม  ๒๔๕๗  ได รบ พระ ราช ทาน 

เบญจ มาก รณ มงกุฎ ไทย  บ. ม. 

๙  มกราคม  ๒๔๕๙  ได้ ริบ พระ ราช ทาน 

เบญจ มา ภร ณ์ช, างเ ผอก  บ. ช. 


๒ 6  ตุลาคม  ๒๔๖๓  ไต่ รบ พระ ราช ทๅน 

จตุร ถา ภร ณ มงกุฎ ไทย 

๗  พฤษภาคม  ๒๔๗๔  ได รบ พระ รเช ทาน 

จตุร ถา ภร ณ ช ๅงเ ผอก 

พระยา ธน รก ษพิธ ๅน  ได สมร สก' บ  นาง ทอง อย่ 
บุตร  นาย พ ศาล บุตร  ตุณแ ม ตก  ภทร นาวิก  มบฅ ร ชาย 
๑ คน  แต่ ได เสย ช วิด แต่ ยง เยาว์ 

และ ม บุตร  กบ  นาา สงวน  เอ กะ วิภา ต  บุตร 

เอก ะว ภา ต  ร. น.  และ  ม. ล.  เบา  เสน ยวง ศ  01  อยุธยา 

๑.  นาง เฉลิม ศร  นิล วิ ชระ 

๒.  นาย เฉลิม วง ศ ๙  ภทร นาวิก 

๓.  นาง เฉลิม สุข  ต่รณ สาร 

และ ม บุตร ก0 บ นาง เชอ  ๑  คน  คอ 


จ. ม. 

จ. ช. 

พิศาล บุตร 
๑  คน  หญิง 

ร.  ต.  เต่ง 
ม บุตร  คอ 


นาง ชล อลก ษณ  รม ยา นนท์ 


คุณ ท่อ 


คุณ พ่อ เบน คน ม่นิส ขขย น และ มธย สณ์ ละ เอย ดถถ วน  เพราะ 
ตง แต่ สม่ย ท่าน ยง เด็ก  ท่าน เคย ถก อบรม ใหใ บน คน ประ หยด ไม่ ใช้ จ่าย 
พ่มเ พ่อ ย เห ม่อน สม ยน  เม่อ อยาก จะ ได2 อะไร ก็ ต9 อง ขวน ขวา ยหไ เอ ไ 
เอง  ไม่1 ได้ ถ ก ตาม ใจ เห ม่อน ค นอน  และ ท่าน ก็ เห็น คุณ ประ โย ชน 
ของ การอบรม ลก แบ บน จาก คณ บคณ ยา  ท่าน จ่งไ ด็นิา วิธ นมา อบรม 
ลก  ๆ  ของ ท่าน ดวย  นอก จาก จะ สอน ลูก ในเ รอง การ ปา ะ หยด แลํว 
ท่าน ยง รก ความ ซอ ตรง  คณ พ่อ สอน ลกใ นเ รอง ความ ซอส ตย์  ไม่ 
พูด เท็จ  ท่าน ไม่ ชอบ คนท็ ไม่ ซอส ตย์  และ จะ ไม่ คบ คาส มา คม ดั๊วย 
อก เลย  ถา ท่าน ทราบ วา  คนน์ นม ไก ล่า ว เท็จ กบ ท่าน  ท่าน สอน ล กให็ 
ร จก การทำ งาน ทุกอย่าง  ลกผ หญิง ก็ อบรม ให็ รก การบ2 ไน การ เ รอน 
แต่ ยง เล็ก  รจก ทำ กบ ขาว  จด ทำ ความ สะอาด บาน  ตลอด จน ทำ สวน 


ท่าน ก็ให็ ลูก ลง ม่อ ขด ดิน พรวน ดิน เอง ทุกอย่าง  สวน ลูกผ ชาย ท่าน ก็ 
ผก หด ใหั๊ ทา งาน ช้าง เห มอน ท่าน  ท่าน ไม่ นิยม ใหใ หาร จิก แต่ จะ ใช้ คน 
อน  แต่ ต, องการ ใ ห2 ลูก ร จก หด ทำ งาน แต่ ละ อย่า งด3 วยฅ น เอง ท่อน  เม่อ 
พวก เรา ลูก  ๆ  เบอ หน่าย และ เก็ย จ ค ราน  ท่าน ก็ มก จะ พดป ลอบ ใจ ให็ 
เรา นิกถ ง สุภาษิต เท่า ว่า  “ลำบาก ก่อน  แลว สบาย ม่ห ลง” 


งาน อดิเรก ท็คุณ พ่อ ชอบ ท็สุด  คอ การ เลย ง ปลา ต สวยๆ  ท่ๅน 
สะสม ไว มาก  คุป ลน ครอง อ ปกรณ์ ใน การ เล็ ยง ปลา ท่าน ลงม่ ลลว่ ๅ4 
ด, วยต ว ท่าน เอง ทํงห มด ท่าน ม่ค วาม ชำนาญ ใน การ ผสม พน/ป ลๅ 


V. 


เลก  ๆ  เห ลาน เบน พ้ เศษ  เม อ ผสม ได ลูก ปลา ออก มา มาก จม ท่าน 

เลย ง 1 ม  เหว  คุณ พอก จะ เร ยก พ่อ คา ปลา ท สนาม หลวง ใน มา เอา ไป 
จา หนา ย โดย เม คิด มูลค่า อะไร  ดง นพ วก พ่อ คา จง มก จะ หา พ นธ ๙ ปลา 

ตาง ประเทศ ใหม  ๆ  มา ใหค ณ พ่อ เสมอ  ทำ ใหค ณ พ่อ ได็ม่ พ่น ธ ๙ ปลา 

1':’'’ ’  1  เท่ ’ 

เหม  ๆ  แปลก  ๆ  เพ ม ขน 

นอก จาก การ เลข ง ปลา แล ว  ท่าน ยง ชอบ ทำ กบ ขาว ต่วย ตน เอง 
และ ม ความ สามารถ ใน การ ดดแ ปลา อาหาร ใหม่ รสแ ปลก ๆ  ใหม่ๆ  ขน 
จน เท่ นทท ราบ กน ด ใน หม่ ญาติ และ เพ่อ นฝ ง' ของ คณ พ่อ  อาหาร บาง 
สิง ทํท่า น ไม่  ม ความ ชำนาญ พอ ท่าน ก็ จะ จาง ค ร มา สอน  1 ห9 พวก อก  ๆ 

คุณ พ่อ จะ เริม ผก ลูกผ หญิง ของ คุณ พ่อ ใน ดาน ป รง อาหาร นิ ตง แต่ ลกขํ ง 

เด็ก  ๆ  เริม ดวย การ หด ทำ กบ ขาว ขนม อย่าง ง่าย  ๆ  และ ค รท ท่าน จาง 
มาส อนนํ นก็ ไม่ ใช่ ใคร ทํไ หน  เบน พวก พ่อ ค่า แม่ ค่า ทํม่ค วาม ชำนาญ 
ทำ อาหาร ขาย นนเ อง  ท่าน ไม่ ชอบ อย่ เฉย แม่ ใน สม ย สงคราม โลก คร ะ ง 
ทํ  ๒  โรง งาน พ่มพ เหล็ก ริ ลาด ของ ท่าน ต่อ ง หยด กิจการ เนอ ง จาก ขาด 
เหล็ก ริ ลาด และ กระ แสร์ ไฟ พา ขด ข9 อง  ท่าน ก็ สามารถ ต่ดแ ปลง แก ไข 
โรง พิมพ ๙ ของ ท่าน ให เม่น โรง ขนม บง ปอน ดชว คราว  ซง ใน ระหว่าง 

นิ น ขาด แคลน แมง สา ล แต่ คุณ พ่อ ก็ สามารถ ผลิต ขนม บง ทำ ดวย แบ ง 
ขาว จาว ออก จำหน่าย รบ ประทาน ได็ด ไม่ แพ้ ขนม บง แบง สาล็  เม่น ท 
นิยม มาก จน ตอง ทำเ ครอง จก รท น แรง ขน เพ อ ใ ห ผลิต ขนม บง ได้ พ อ 
ปริมาณ ความ ต, องการ ของ ตลาด และ ตอง ทำท่ งก ลาง ว่น และ กลา งคิน 


) 


โดย ให้ ลูก  ๆ  ผล ด เวร กน ทำ  นอก จา กน ยง ลิด ประ ดิษฐ เคร อง มอ 
ใน การทำ ขนม ทต่ อง ใช้ ผม อ ต่าง  ๆ  ซงช่ น เละ ตอง ใช้ เวลา มาก  เช่น 
ขนม ทใช้ มอบ นอ ย่าง ประณต  มา เบน งาน ท ง่าย และ เร็ว  ม ความ 
ประณต ไม่ แพ การ ใช้ มอ ทำ หลาย ชนิด  เช่น  เคร อง ม่อ ทำ ขนม บน ขลิบ 
ขนม ไส ค รม  คกก  เคร็ อง ทำ เสน มก โร น  เอ รอง โม่ แบ งไฟ่ พา 
เอ รอง ร็ดแ บง  ทงน เพราะ ท่า นม โรงก ลิง อย่ใ น บาน ของ ท่าน เอง  และ 


คุณ พ่อ จะ ใช่ เวลา ว่า งก ลิงเ ครอง มอ เหล่า นิ นิด วย ตน เอง คุก ชิน 

นอก จาก นิ คุณ พ่อ ยง ม่ช้อ เส ยง ใน การ ต่อ เร็อ แข่ง  เคย ได รบ 
พระ ราช ทาน ถ9 วย ราง วล ใน การ แช่ง เร็อ หลาย คริง  เร็อ ทํท่า น ต่อ และ 
เข9, าแช่ งช่น ชนะ  คอ  เร็อ เบส โม และ  &.  2  ท่าน ได, เบน แม่ งาน ต่อ เร็อ 
ยนต 1 เร็ว ถวาย สมเด็จ พระ ปก เกลา  ฯ  และ ได ริบ พระ ราช ทาน แหนบ 
ทอง พระ ปรมาภิไธย เบน ทํระ ลิก  และ ยง เบน แม่ งาน ต่อเ รอ สำ หรบ 
ใช้ ใน ราชการ ช่อ  เรอ บต ตา นิ 


เม อ หมด สม ย การ แช่ง เร็อ ท่า นก หน มา สนใจ กบ การ ประดิษฐ์ 
ตลบ ใส่ ยา จาก แผ่น เหล็ก วิ ลาด ดวย เคร็ อง จก ร์ท ท่าน ลิด คน ดดแ ปลง 
จาก วิชา ความ ร็ท ชำนาญ ใน สม ย ริบ ราชการ  ซง ยง ไม่ นิ ใคร ริ เริม ลิด ทำ 
และ ยง ไดิ ลิด คน ดดแ ปลง ให้ ม แบบ ต่าง  ๆ  สวย งาม ท่า ใช้ ขน ดวย การ 
พิมพ่ ภาพ ส  ลวด ลาย ต่างๆ ลง บน แผ่น เหล็ก วิ ลาด ได, สำเร็จ  งาน 
ประ ดิษฐ็ ชอง ท่าน ยง นิ อก หลายอย่าง  เช่น  ริะห ส แบบ ธน ริก ษ ’  ฅพ่ก 
ไข ไฟ พา แบบ ธน ริก ษ์ 


ไค ย เห ตท คุณ พอ เบน คน ขยน  ไม่ ชอบ อย่เ ฉยเ บอ จบ งาน อะไร 
คุณ พอก จะ สนุก กบ งาบ นนจ บ ลบ บ อบ ง สุ ๆ] อๅพ  สำ หรบ คล เพ่อ ไม่ บ 
วน หยด  [ม มวน อา ทตย  คุณ พ่อ พูด ว่า การ ได้ พ่อ หสํง  ๕  โมง เย็น ไ!] 
จน ถง  ๘  โมง เชา วน รง ขน เบน การ พ่ก่ ผ่อน เพ่ย งพ 0 แสํ ว่  ด้ง นน ใน 
ระยะ หลง  เม อ ทา นม อายุ มาก ขน สุขภาพ ของ คณ พ่อ ขิง ไม่ แข็ง แรง 
เนอ ง จาก เด รบ การ พก! เอน นอ ย เกน! ! เขิ ง บๅใ หก อา พอ เร บบ 0 ๅอๅ ร 
บวย  คุณ พอก ยง คง คิด ว่า ไม่ เบน ไร  ยง คง ขบ รถ ไป โรง งาน ตาบ!] กคิ 
จน ออ น เพล ย มาก จง ยอบ เขา โรง พยาบาล 

คุณ พอเ รม มวย เบอ เด อ น บก รา อบ  1^๕  0  ๕  ดวย โรค กระ เพาะ 
อาหาร อก เส บ  และ ได เขา พก รก ษาต วท  โ รง พยาบาล  ขิพๅ ลง กรญ์ 

๑  เด อน  หลง จาก นนม่ ไน ก ไม่ แข็ง แรง ด้ง เก่า ยง คง อ่อน เพ ลืย  แบ 

กระ น์น คุณ พ่อ ก็ ยง ไป โรง งาน ท่า งาน ดาบ ปฦคิ  เนอ ง จาก ท่าน ไม่ ยอบ 
พก เพราะ รำคาญ ท จะ อย่ เฉย  ๆ  ท่าน ขิงเ ริบ บ่1 ว ยอก  ได้ เข9 ๅรํก บา ดํว่ห 
โรง พยาบาล จุฬาลงกรณ์  จง ทราบ ว่า เบน มะเร็ง ท ปอด ขาง ขๅๅ  และ บ 
ขาง ไต  เนอ ง จาก คุณ พ่อ อายุ มาก ยาก ท่จะ ริก บา ดว่ย การ ผ่า ด0' ด  คง 

รก บา ได แต่ ทาง ยา  อาการ จง ไม่ ด้ขน  อาการ ของ ท่าน ก่อน เพล ยล ง 
จน ถง วน ท  ๘  คุม ภา พ่น ธ  ท่าน ก็ถง แก่ กรรม ด้วย อาการ สงบ 

คุณ พ่อ สน บุญ แล, ว  พวก ลูก  ๆ  จง ได ทราบ กง ความ รก ของ คุ 01 
พ่อ ทมืต่ อลก  คณ พ่อ ยอม สละ ความ สขส่ วนต่ ว เพ่อ ส ริ, ๅงห ลก ชาน 
และ ความ สข เวเ หล ก! ดยแท 


เม อคณ พ่อ ได9 เขา พก รก นา ต่ว ใน โ รา 11 ยา บาล จุฬา ลง กร ณ 
คริง แรก ท่าน ได9 บริจาค เงิน ให สภา กาชาด จำนวน หน งห มน บาท  และ 
ยง ได ตง ใจ จะ บริจาค เงิน จำนวน เจ็ด แสน ใ ห3 สภา กาชาด  เพ อส ราง ตก 
รก ษาผ บวย เจ็บ  ซงล ก จะ ได จด การ ใ ห, เบน ไม่ ตาม เจตนา ของ คุสเ พ่อ 

พวก ขงิพ เจ, าลก  ๆ  ของ คณ พ่อ ขอ ขอบ คณ บรรดา นาย แพท ย 
พยาบาล  ร. พ.  จุฬาลงกรณ์  ท่ได้ ใ ห3 การ ริก นา พยาบาล  และ เอาใจ ใส่ 
คุณ พ่อ อย่า งดทํ สุด ไว  ณ  ท่นดั๊ วย 

ด9 วข กุศล ผล บุญ ทํคุณ พ่อ ได9 สร9 าง สม ไว  ดวย บญ ทาน ท่ลก ได 
ทำ มา แล9, วใน อด ต และ จะ ทำ ใน อนาคต  ขอ ใ ห กุศล ผล บุญ ทํงห ลาย 
จง เบน ผล ดล บรรดา ล  ใ ห  คุณ พ่อ ประสบ แต่ ความ สุข  ทุก วิถื ทาง ใน 
ส0 ม ปราย ภพ เทอญ 


ปีา กล ก 


“ภูมิใจ ใน ความ ดี ของ คุณ พ่อ” 


ลกมื ความ คิด แปลก  ๆ  อย่าง ทไม่ เคย นก คิด มา ก่อน เลย  แก 
เม อลก ได เห็น คณ พ่อ สิน ลม ไป ตอ หนา ก่อ ตา ของ ลูก เอง  ลูก รู สอ 
วา เหว่  ดตว เอง เห มอน ย นอย่ บน ทาง สาย เปล ยว  มอง ออก ไป เบน 
ทาง ยาว เหย ยด สด ตา  ได คิด ว่า ก่อ แก่น ไป ลูก จะ ไม่ มสิ งทย ด เห นยว 
อก แล ว  ลก จะ ก่อ ง ผจญ กบ การ ก่อ ส ดำเนิน ชวิต ดวย ตวข อง ลูก เอง 
เบน การ ดำเนิน ชืวิฅ ทไม่ เห มอน กน กบ เม อ คุณ พ่อ ยง ไม่ จาก ลูก ไป  ทำ 
ใ หล ก ได, เห็น แก่ ความ ด ของ คณ พ่อ  และ จะ พยายาม ทำ ตวข อง ลูก ให 
ไดํดื อย่าง คณ พ่อ เคย พรำ สิง สอน  ล กนก ถง ภาพ วน สุด ทาย ของ ชวิต 
คุณ พ่อ แล9 ว  รสิก สงสาร คุณ พ่อ อย่าง ทํสุด  ภาพ น์น จะ จาร กอย่ ใน 
ความ ทรง จำ ควบ ก่ไป ก0 บ ความ ด ของ คุณ พ่อ ตลอด ไป ใน ชว่ต ของ ลก 
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ม. อ.  สิทธึ พร  กฤดา กร 

เม อ ขา พเขํ จะ ย่า ย ไป รบรา ชกา ร ใน กรม ผน  โด ยม หน2 าที่ 

ควบ คุม การส ราง  ตง เค รอง และ ดำเนิน การ' โรง งาน บรร จผน เขา หลอด 
ขา พ เจา ม ความ ไม่ แน่ ใจ อยู่ อย่าง ห นง  คอ  จะ หา ผู้ ช่วย ได้ จาก ไหน 

เพราะ ใน สม ไ) น น  (คอ พ. ศ. ๒๔๕๓  เม่อ ๕๔  บ มา แล ว)  วิศวกร ที่ เบน 
คน ไท ยม นอ ย คน  ส่วน เบน ผู้ รบ การ ศก บา ใน ต่าง ประเทศ  และ ย่อม 
ร' บ ราชการ ใน ตำแหน่ง สูง  ๆ  ส่วน วิศวกร ที่ รบ การ ศก ษๅใ น ประเทศ 
ไทย ไม่ ม เลย  เพราะ ใน เวลา นํนม หา วิทยา ล ไ) ยง ไม่ ม เลย  ฉะ นน 
ขำ พเขํ ก็ ปลง ใจ ว่า ใน ชน ต่นก็ จ  ะ ตอง เหน็ด เหน่อ ย  จน กว่า จะ ได้ ผืก 
ฝน ขน ได้ สก คน  แต่ เม  อ' ใ ด้เ' ขำ ทำ งาน จริง' ใน กรม ผน  ชง ใน สม ‘ย น8 น 
อยู่ ที่ ถนน ราช วงษ์  ไม่ นาน นก ก็ สังเกต ว่า ขำ ราชการ หนุ่ม คน หน่ง ดม 
เชาว์ เบน พิเศษ  อายุ ไม่ มาก  แต่ ควบ คุม งาน ทำ ตลบ ทอง เห ลอง สำ หรบ 
บรรจุ ผนไ ด้อย' างด้ .  ทํ้งํ้ดู ม นิสัย ที่ ชอบ การ ช่าง ผมอ และ รู้ จก วิธ กาว ใช้ 
เค รอง มอ ต่าง  ๆ  อย่าง ละ เอย ดล ะ ออ  ชง ย่อม เอาใจ ใส่ เรย น จาก 

ประสพ การ ดวย ตน เอง  อน ทำ ให้ ขำ พเ ขำ หมด ความ วิตก เ รอง หๅผ้ ช่วย 
เพราะ มอ ย ใน กรม ผนแลว  ขำ ราชการ หนุ่ม ผ้น8 นคอ  พระยา ธน รก ษ์- 
พ้ธา น  ชง ต่อ มา ก็ ได้ เบน ผู้ ช่วย ขำ พเขํ ตาม ที่ คาด หมาย ไว้  ตั้งแต่ 
เร้ม ตั้งเ ครอง, ใน โรง งาน' ใหม่ จน สำเร็จ และ ทำ งาน ผล ต หลอด และ บรรจุ 
หลอด ผนอ อก จำหน่าย  แทน ตลบ ทอง เห ลอง ที่ บรรจุ จำหน่าย มา ก่อน 


งาน ใน โรง งาน ใหม่ ย่อม ผิดแผก ไป จาก งาน ท เธอ เคย ทำ ที่ ถนน 
ราช วงษ์  ฯ  แสะ เต็ม ไป ด2, วย ราย ละ เอย ด ต่าง  ๆ  นา  ๆ  ซง ค่า ไม่ คำ นิง ลง 
ก็ จะ ผลิต หลอด และ บรรจุ ไม่ ได้ เท่า ปริมาณ ท้ต่ องการ  แต่ พระยา 

ธน รก ษ์ม นิสัย เบน วิศวกร หรือ ช่าง แท้  ๆ  เรืย นรู้ อะไร ใหม่ ได้ รวด เร็ว 
และ เม อ โรง งาน ได้ ดำเนิน ไป โดย เรึย บ รอย  ไม่ นาน นก พระยา ธน ริก ษ์ฯ 
ได้ คิด ส ช่าง เครือ ง ชั่ง หลอด ผนที่ บรรจุ แล2, ว ขน ใหม่  ใช้ แทน เค รอง ชง 
ท่ทำ มา แต่ เดิม  ซงเ ครอง ชั่ง ที่ คิด ขน ใหม่ นิ น ดก ว่า ของ เดิม มาก 

เพราะ แทน ที่- จะ ตอ งม คน งาน บอน หลอด ผิ1 น เข่า เคริ อง1 ชํ่ ง  ของ ใหม่ 
ของ เธอ ติด เช่า กบ เครือ งบ ดผนิ ก หลอ ดผน  และ เม อ หลอ ดผน ถูก บด 
ผนิก แส่ วิก็  ไหล ลง เครือ ง ชั่ง ที คิด’ ขน, ใหม่  ทำ การ ชั่ง โดย ไม่ ตอ งม คน 
งาน บอน อย่าง ของ เก่า  ฉะ นิ น นอก จาก ได้ ความ สะดวก ย, ง ประ หยด 
ราย จ่าย ค่า แรง คน งาน ลง ไม่ นอ ย  เบน ที่ น่า ชม เชย อย่าง ยิง  แม้ วิศวกร 
ชาว ต่าง ประเทศ ที่ มา ดู งาน ใน โรง งาน หลาย คน ก็ อด ชม เชย ไม ได้  โดย 
เหตุ ที่ เครือ ง ใหม่ นิ ได้ ปร  ะ หยด ราย จ่าย ลง ได้ มาก  ช่าพ เช่า จง เสนอ 
ความ ด ความ ชอบ ต่อ กระทรวง พระ คล ง และ ขอ ราง วล ให้ ดวย  กระ- 
ทรวง พระ  คสัง ก็ ได้ อนุญาต เบน เงิน จำนวน หนิง  ซงช่ ไพ เช่า จำ ไม่ ได้ 
แน่ แต่ เช่า ใจ ว่า เท่า ก' บ เงิน เ ดอน  ®  บ 

เม่อ ค่อน ที่ จะ ลา ออก จากราชการ สัก หน่อย  พระ ย! ธน รก ษ์ฯ 
ได้ มา ขอ อนุญาต ยิมเ ครือ งอด  (หรือ ทํเรื ยก กน ว่า  “ปม”)  ที่ ใช้ อัด ทำ 
ตลบ ทอง เห ลอง บรรจุ ผน ใน สมัย ถนน ราช วงษ์  ซง ตั้ง เก็บ ไว้ โดย ไม่ ได้ 


ไช การ อะไร  ท เธอ' ขอ ยม เพ 0 ใ ป ใช้ ท ดล อ ง ทำ อ* บ ใส่ ยา  เช่น  ยา หม่อง 
ข ผง รก ษาแ ผล ฯลฯ  เ •พอ จำหน่าย เม่น สิน ทิๅ  ซ2, ไพ เจ2 า เห็น ว่า เอา 
ไป ใชเ บน ประ โย ชนก ดก ว่ๅทิ งอ ยู่ เปล่า  ๆ  จํง อนุญาต ให้ ไป  และ มา 
ทราบ ภาย หลง ว่า  เม ออ อก จาก ราชการ ไป แล็ว่  พระยา ธน ริก น์ฯ  ได้ ตง 
โรง งาน ผลิต ตลบ จำหน่าย  ต8 งเน์ อ ต2 งตัว เบน บก แผ่น  และ โรง งาน ก็ 
ยง ดำเนิน งาน ต่อ ไป โดย บุตร ชาย ชอง ม่าน  จํงร้ สิกย่ นด้อ ย่าง ยง ใน 

ความ สำเร็จ ผล ของ ม่าน 

พระยา ธน รก ษ  ฯ  เม่น คน ไทย ที่ม่ค วาม เฉ ลิยว ฉลาด คน หนิง ที่ 
'สํน ทิด ใน การ ช่าง และ การ คา ขาย ดวย  เพราะ ถา ผลิตผล จาก โร งง ๅนทิ 
ขาย ไม่ ออ กก ไม่ ม ประโยชน์ ทิน ใด  ที่ พระยา ธน ริก ษ์  ฯ  ทำ ได้ ทง การ 
ผลิต และ การ จำหน่าย  จํง น่า รบ ความ ชม เชย อย่าง มาก  และ เบน ที่น่ๅ 
เสย ดาย ทถง แก่ กรรม ไป เสิย แล2, ว. 
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ธน รกษึ้ รำลึก 


. ... จาก คุณ เอก  วสคุ ล 


ข2 าพเ จาร จก กุน เคย กับ ท่าน เจ2 าคุณ ธน รก ษ์ฯ  มา เบน เวลา กว่า  ๔๐  บ แลา 
เรา เบน สมาชิก สโมสร สท มิตร มาด วยกั น  ตอน เย็น  ๆ  กัก จะ พบปะ กัง สรร ค 
กัน เสมอ  ท่าน เจา คุณ เบน คน ชอบ สนุก  ค ร้น เครง และ ไม่ ถอ ตัว  ไป เท ยว 
ไท น ไป กัน  ดม ท่1 ไหน ดม กัน  จะ ดิก ดิน ปาน ใด ก็ ไม่ ย่อ ท9 อ  เม่อ คบ ค้า สมาคม 
กัน นาน เขา  ก็ ฌนท่ สนิท สนม ต2 องกั ธ ยา ศย  แต่ ท่าน เจา คุณ อาวุโส กว่า 
ขาพ เจา กัง กัย วุฒิ และ คุณวุฒิ  ขา พ เจา จง กับ ถอ ท่าน เหม่อ นพ ชาย คน ห นง 
ใน ราว บ  พ. ศ.  ๒๔๖๗  ท่าน เจา คุณ พร อม ด้วย สหาย สนิท  ๕- ๖  คน  ได้ จิ ด 
บาน เล็กๆ  หลง หนิง ท ถนน วรจํ กร เบน สถาน ท่สำ หริ บพํก ผ่อน หย่อน อารมณ์ 
ใน ยาม ราต รึ  สถาน ท่นํ้จํ ด เฉพาะ เพ อนฝู งท่ สนิท สนม จริงๆ  เท่า นํ้น  เวลา 
กลาง คน หลํง จาก ท่ได้ ตรา ก ตรำ ทำ งาน แถว  พวก เรา ก็ มา หา ความ สำราญ ท่ 
บ้าน หล" ง, นิ  ท่าน เจ2 ๅคุณ ธน ริก ษฯเ บน ผู้ ชอบ พ้งด นตรึ  ท่าน จง จํดเ ครึ อง 
ดนต รึ ไว พร อม  ใคร ถ กัด ชนิด ไท นก บรรเลง ชนิด กัน  บาง กน ก็ กัด หา 
ภาพ ยนตร์ มา ฉาย ใ ห2 ชม กัน เบ่น พิเศษ  เวลา ประมาณ  ๔  ทุ่ม จะ ม การ เลย ง; 
ขาว ต2 ม ซงผ กัด เปล ยนกั นอ อก เงน ทุก คน  เส รจแ ล2 วจง พา กัน ก กับ บาน  พวก 
เรา ได้ รบ ความ สำราญ หรรษา จาก สถาน ทนิเ บน เวลา หลาย บ  จน เจ2 ไข อง บาน 
เขา ต2 อง การท ดิน ไป ประกอบ การ ค้า  เรา จงตั อง คน บ2 ไน ไป 


ท่าน เจา คุณ ธน รก ษฯ เบน ขา ราชการ กรม ผน  ท่าน เบน นาย ช่าง ใหญ่ 
ควบ คุม เครือ ง จิก รท บรรจุ ผนเ ขา หลอด ตะ กัว  แม้ ท่าน ชะ ไม่ ม ปริญญา บิต ร 
เบ่น ว ศว กร หรอ วิทยา ศาสตร์ หรือ เคย ไป คู งาน ต่าง ประเทศ  แต่ ท่าน ม้ค วาม 
สามารถ ไร เวช าช่า งอ ย่าง ประหลาด  ท่าน ม่ค วาม สามารถ คิด ประดิษฐ์ เครือ ง 
มอ สำ หรบ มา ประกอบ เครือ ง จกร็ ได้ ดก ว่า ผูทม้ ปริญญา ชัน สูง เสํย อก  คราว 
หน ง ท่าน ชวน ขาพ เล้า ไป คู เครือ ง จก รท ทำ งาน บรร ชผน  ใน กรม ยา ผน ตำบล 
สามเสน  เรืม ตั้งแต่ การ ตม ผน ดิบ  ซง ทำ โดย วธิเ ท่า โบราณ  คิอ  ต่ ม กัน ใน 
กะ ทะ ใหญ่  ๆ  หลาย ใบ  แล้ว นำ ผนนํ นมา ผสม ปรุง ให้ ได้ รสนิยม ของ ผู้ เสพ 
ต่อ มา จง เช่า เค รอง สกัย ใหม่ ท่สา มารถ บรรจุ ผนฟ้ หลอด ตะกั่ว  ตลอด จน 
ประทับ ตรา สรรพ สามิต  เสร็จ แล้ว หลอด ผิ1 น เหล่า นิจ ะ แล่น ไป บน สายพาน 
ผ่าน เครือ ง ชัง ซงป ระ ดิษฐ์ ขน โดย ท่าน เล้า คุณ ธน รักษ์ ฯ  เอง  หลอด ผนท่ มิ 
นำ ทนํก ถูกล้อ ง จะ ผ่าน ไป ลง ภาชนะ แห่ง หนิง  ส่วน หลอด ผิ1 นทม่ นำ หนํกิ เกิน 
ไป หรือ กัอย ไป จะ ม เครือ งบ ดใกั ลง ไป อก ทาง หน้ง  ขบวน การ นิ เบน ไป อย่าง 
รวด เร็ว  ท่าน เล้า คุณ อธิบาย กับ ช่าพ เล้า ว่า ท่าน ไล้ เสย เวลา คิด ทำ เครือ ง ชง น 
เบน เวลา หลาย เดิอ น จง สำเร็จ  ทำ ใ กัป ระ ห กัด คน งาน ได้ หลาย คน  ใน การ 
ท่สา มารถ คิด เครือ ง ษ์ง์อั ต โน มสิ นิ เบน ผล สำเร็จ กระทรวง การ คลัง ได้ ให้ รางวัล 
ท่าน เจ้า คุณ ธง! รักษ์ ฯ  เบน พิเศษ 

ใน ล้าน งาน อดิเรก  ท่าน เล้า คุณ ธน รกษ์ ฯ  กัง ม ความ เช่ย ว ชาญ ทำ เครือ ง 
กลไก อก หลายอย่าง  เช่น  ชำนาญ ใน การ ต่อ เรือ เร็ว สำหรับ แล่น แข่ง กัน  ท่าน 
เอา ที ว่าง ใน กัาน ของ ท่าน เอง ท่ ตำบล สามเสน เบน อ่สำ หรับ ต่อ เรือ  มพ่อ ล้ใ 


คห บด มา ว่า ห้ง ให้ ต่อ เรือ อย่เ สมอ  ขา, พ เจ้า เคย, ไป ดู เห็น กำ ล่ง ส- ราง อย่พ รอม 
กัน สอง ลำ ก็ ม  เรือ ยนต์ ท่ข่น ชอ ลอน ามท สุด ใน สมัย น์นํก็ คิอ  เรือ  X.  2  ซีง 
เจ้า ของ โรง สคน หน้ง เบน เจา ของ  เวลา ม งาน ทอ ดก ชิน ทาง ชลมารค ห้าม การ 
แข่ง เรือ กัน ละ ก็ เรือ  X.  2  มัน จะ ชนะ ได้ ราง จ้ลเ สมอ 

เครือ ง จำ รืสำ กัญ อก อย่าง หนํง ท่เ จ้า คุณ ธน รวิ าษฯ  คิด ทำ ข่นเ กอบ จะ เบน 
คน แรก ใน ประเทศ ไทย  คอ  เครือ งบ ม ทำ กล่อง หรือ ตฒั เหล็ก วิ ลาด สำ หริ บ 
บรรจุ ยา และ ขอ. งอ นๆ  ท แรก เจ้า คุณ ธน รก ษฯ  คิด ทำ เพ อ ช่วย เพ อน คน ห นง 
สำ หริ บ บรรจุ ยา อด ผน  คิอ นาย เลํ ยม  ศรืป รา โม ท  เจ้า ของ ห้าง ขาย ยา เจริญ 
กรุง  แต่ กาย หล0 งมผ มา ว่า จ้าง ทำ สำ หจ้บ ไป ใสํย าสํพ้ นห้ง  ยา หมอง และ 
นำ มัน บาล ม ต่าง  ๆ  เบน จำนวน มาก  จน เครือ งจวิ ไจ้เ ครือ งเ ดยว ไม่ สามารถ 
สนอง ความ ห้อง การ ของ ธ ก้งจ้ ไน ต่าง  ๆ  ได้  ท่าน เจ้า คุณ ธน ริก ษ  ฯ  จง ซด ตั้ง 
โรง งาน ขนท่ ตำบล ภูเขา ทอง  ทำ การ ผลิต ตลบ ขนาด ต่างๆ เบน งาน ใหญ่  เม่อ 
ท่าน เจ้า คุณ ครบ เก ษยณ อายุ ออก จากราชการ แห้ว  ท่าน ก็ มา ควบ คุม ค งาน ห้วย 
ตน เอง  และ ได9 ขยาย กิจ การก จ้าง ขวาง ข่นเ บน อุตสาหกรรม สำ กัญ ช้นห นํง 
ตลอด เวลา ๒ ว บท่ ท่าน เจ้า คุณ ธน ร* ก็ ษฯ  อำนวย การทำ ต ล0 บ เหล็ก วิ ลาด น  ท่าน 
เลิก คบห้ ไส มา คม กับ เพ อน ฝูง  เลิก ไป เท ยวเ ตริ  เลิก จ้บ เชิญ ไป ใน งาน ต่าง  ๆ 
ท่าน กัง หห้ตั ง ตา ทำ แต่ งาน  และ สะสม เงิน เท่า กัน  เรือง เงิน เรือง ทอง น 
แห้ แต่  บุตร  ธิดา  ของ ท่าน เอง  ท่าน ก็ ไม่ เบด เผย' ว่า ท่าน มอย่ จำนวน เท่าใด 
เม อ ท่าน' ได้ ลง แก่ กรรม แล้ว  บุตร  ธิดา  ตอง ไป สอบ ถาม ตาม ธนาคาร ต่างๆ 
จํงท ราบ ว่า ท่าน เจ้า คุณ ได ฝาก เงิน ไว9, กับ ธนาคาร  ๓  แหง  เบน จำนวน มาก 


มาย เกน กวา สาม ญ ชน จะ นก เดๅ ได  เงน จำนวน นิ ล้า จะ นำ มา ปลูก คฤหาสน์ 
ใหญ่  ๆ  จะ ได้ ไม่ ตำ กว่า  ๓0  ห ลิง 

ก่อน ท ท่าน เจา คุณ จะ ถง แก่ กรรม  ท่าน ได2 ปรารภ ว่า อยาก จะ สร2 าง 

ถาวรวัตถุ  เชน  ตก ใหโ รง พยาบาล หรือ โรง เรืย นสํก แห่ง หนํง  เพ อ เบน 

อนุ สร ณถง ต0 ว ท่าน  แต่ ความ คิด นิย่ง มิ ได ส' มฤ ทธิ ผล  ท่าน ก็ มา ถง แก่ กรรม' 
เสย กอ น  บรรดา บุตร ธดๅ ท เบน ทายาท ได2 ทราบ กง คๅๅ ม ประ สง ก ของ ท่ๅน โน 
เร อง น  จง พร2, อม ใจ กิน จะจ่ ด การ สร2 ๅง ถาวรวัตถุ ตาม เจ ตน ‘จา นง ของ ท่ๅน 
ขา พ เจา ทราบ เร อง นิด วยค วาม บต ยิน ด  และ ขอ  ถอ โอกาส นิ อน โมทนา โน 

ความ สาม วิาคึ พร2 อม เพ รยง และ กตํ ญฌูข อง บุตร  ธิดา ของ ท่าน เจ2 ๅคุณ  ขอ 
ผลา นิ สง ส และ กุศล บุญ รา ศท บรรดา ลูก  ๆ  ประกอบ ขึนทั งน็ จง คล บรรดา ล 
ให้ วิญญาณ ท่าน เจา คุณ ธน รักษ์ พิธา น ประสบ ความ สุข สำราญ ใน สม ปราย ภพ 
โน2 น  เทอญ 

อ นง  ขณะ เม อ  คุณ เฉลิม วงศํ่  กิท่ร นาวิก  บุตร1 ชาย คนท่  ๒  ของ 
ท่าน เจ2 าคุณ ธน รัก ษมา หา ข2 าพเ จ2 าเ พอ ขอ ให้ เขย น คำ ไว2 อาณั (น์น  ข็าพ เจิๅ 
นิกข็ น ได วา  เคย ถ่าย รูป ท่าน เจา คุณ พร2 อม กับ เพ อน เก่าๆ  ไว2 เบน เวลา เก่อ บ 
๔0  บืล่ วง มา แล้ว  ขํ้าพ เจา จง ไป ล้น ตาม อ0 ลบม เก่าๆ  ก็ พบ ภาพ ท่กล่ ๅวนํ้ 
จึง ขอ นำ มา ลง ไว้ ใน หนํง์ สือนํ ด2, วย  ภาพ นิ ถ่าย เวลา กลาง คนท่ ล้าน นาย ฮง ไถ่ 
เม ตติย วง ษ็๋  ตำบล ถนน ส ลม  ผทน่ ง เล้า อ จาก ซํ้าย ไป ขวา คิอ 


เจา คุณ ธน รก ษ็๋พิธ าน,  นาย เล็ก  โก เม ศ.  นาย ซ่น อี,  พน ตรืห ลวง 
ฉัตร พล รก ษ,  นาย กิมเ สง  ผู้ ทยน จาก ซา ย ไป ขวา คอ  พระ วุฒิ ศา สต ร เนต- 
ญาณ  (ส่า น  โชติ ก เส ถย ร)  นาย เอก  ว สกล,  นาย เฉลิม  บง ตระกูล  และ 
นาย ฮง ไถ่  เม ตติย วง ษ  คน ทน0 งข2 างห ส่ง เห็น แต่ ศร ษะ  คอ  พระ บรร สา ร- 

พิ จิตร  (ฉัน  บท ม สต)  ใน ปีาน วน  ๑๐  คน ทอย, ใน ภาพ น่น  ขณะ นีม ชวิต 
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อยู่ เพ ยง  ๓  คน  เท่า น น 


เอก  ว สกล 
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เม อ  40  บ  ร้น เริง ใน หม่เ พือน ฝูง 
พระยา ธนรํ กษ์พ ธาน คน นํง ซาย สุด  ผ เขย น แถว ขน คน ท  2  จาก ซา ย 
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ดวย คุณ เฉลิม สุข  ต รณ สาร  และ คุณ เฉลิม วงศ์  ภิท ร นาวิก 
ใคร จะ ไดเ รอง ท จะ  เบ่ นา] ระ โยชน์  แจก แก่ ญาติ มิตร ไว้ ให้ เมน ที่  ระ ลิท 
ใน การ พระ ราช ทาน เพลิง ท่าน เจ9' ๅคุณ ธ' นรก น์  ฯ  ผู้ เบน บิดา  จีง มา 

ปรก ษาด ฉัน ว่า จะ ติ พิมพ์ เ รอง อะไร ด  และ เน์ อง จาก ท่าน เจ’ ๅคุณ เคย ได’, 
อ่าน หน ง สอ  โภชนาการ และ อาหาร บํๅบ ดที่ติ ฉัน ได เขย น เบน ตำ หริ' บ 
สำ หรบ สอน นก เรย นพ ยา บาล  ท่าน มิค วาม สนใจ มาก  จง ได้ ช่วย 
กน เลอ ก คด แต่ เฉพาะ บทท่ จะ เบน ท่ระ โยชน์  และ พอ อ่าน ก็ เข’ าใจ 
ได ง่าย  หวง ว่า ทน ง สอนี คง จะ เบน ประโยชน์ แก่ ผ้ท่ ได้ ริบ แจก  ไม' 
มาก ก็ น’ อย 


รวม 


นอก จาก การ รก ษาพ ยา บาล จาก 


การท ขา พ เจา  และ พ เฉลิม วงศ์ ได้ จ ด พิมพ์ หน์ ง ส่อ  เล่ม น  ขืน 
เนอ ง จาก เม อ คุณ พ่อ ยง มขืวิ ตอย่ ท่าน สนใจ หน0 ง สอ เล่ม นื มาก 
ท่งต ว ขา พ เจา ผรก บา พยาบาล ท่า นก ได้ รบ ประโยชน์ จาก หน ง ส่อ เล่ม น์ 
มาก เช่น เด ยว กน  ใน ความ เห น ส่วน ต่วข อง ข9, าพเ จ9 ากิด ว่า  เม อ เกิด 
ม สมาชิก ใน ครอบ ครว เรา บวย ลง 
แพ ทยแลว  ถา ได้ รบ การ รก บา ทาง อาหาร โดย ถูก หล กิ ช่วย ด9 ว ยอก 

ทาง หน ง แล ว  คน บวย ก็ จะ แข ง แรง และ ทุเลา เร็ว ขืน  ข9 าพเ จา ลิด ว่า 
หน ง สอ เล่ม น์คง จะ เบน ประโยชน์ แล่ ท่าน ผสน ใจ บาง  จง ได้ ขอ 

อนญ าต จาก อา จาร ย เจน จิ รา  เม ราว นะ กล  ผเร็ ยบเ ร็ยง หนํง ส่อ เล่ม 
น์  ขอ พิมพ เพ อเบ นอน สร ณ์ถง คุณ พอ ของ ข9 าพเ จิ าผล่ วงล่ บ ไป แล9 ว 
ซง อาจารย์ เจน จิ รา  เบ ราว นะ กุล  ก็ ยินด้  และ ย0 งก รณ าให ช่าพ เจา 

เลอ ก ตด เอา แต่ เฉพาะ บท ความ ทช่า พ เจา ลิด ว่า คง จะ เบน ประ โยชน์ 
สำ หรบ คน ท0 ว  ๆ  ไป จะ เขา ใจ  ซงต นฉบ้ บ เดิม ของ ท่าน นน ท่าน ได้ 

เร็ย บเร็ ยง ขืน สำ หรบ เบน ค, มอน ว่า เร็ย นพ ยา บาล  ขา พเจิ าจิง ขอ ส่อ 

โอกาส น์ขอ บกุณ อาจารย์ เจน จิ รา  เบ ราว นะ กุล  ไว  ณ  ท่น้ด วย. 

อน์ง  ข9 าพเ จา ขอ ขอบ คุณ  คณก ระ มล  ฅรณ สาร  ผ้ซง ได้ ช่วย 
เหลอ ข, เพเ จาร0' บใช พยาบาล คุณ พ่อ  มา ใด ย ตลอด  จน วาระ สุด ท่า ย 
แหง ชวิต ของ คุณ พอ  สละ  ได้เ บี่นผ้ ช่วย ให้ หน0 งสํอ เล่ม นได้ สำ เร็ชิ 
สม ความ ตง ใจ ของ ขา พ! จา 

เส ลิ ม สุข  ต รณ สาว 
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อาหาร นาบ ดวท ขา  (01©เ  ฑ1©1-*?50 


กำ  0161  11161-^7  หมา ยถง การ ใช้ อาหาร ลำ ห รํบร้ กษา 
โรค  ซึง' จะ ช่วย ให้ อาการ ๆ เปิง ผู้!) วยดี ขน  โดย จะ ไม่ ไป ทำลาย ลุข ภาพ ของ 
ผู้ ย้วย น* นๆ เลย  การ รก ษา โรค ดวย อาหาร น นจำ เย้ น จะ ต่อ ง ได้ ง้บํ กาง ถึก ษา 
เย้ นอ ย่าง ดี  และ จะ ตอง ระลึก ถึง ตวข อง ผู้ ย้วย มากกว่า โรค ไน กาย ตก  ย้อย 
คร่ งดี แพ ทยต้ ง ใจ จะ บำ บด อาการ เฉพาะ โร ค  จำ กด อาหาร ต่าง  ๆ  จน เกิด 
โรค ขาด อาหาร ขน  ตง นํนข้ น แรก ของ การ? กษา โรคทาง อาหาร จึง ควร ด 
โหัผู้ ย้วย อยู่ ใน ข' น ใกล้ ความ เย้ น ปกติ มาก ที ลด เท่า ดี จะ เย้ น ไค้  เพราะ การ 
ให้ อาหาร ดีด จะ ช่วย บำรุง ลฃ ภาพ ให้ กลบ คืน ดีด ง เดิม  ล่วน การ ขาด อา หาง 
จะ ทำ ให้ เกิด โทษ ใน ภาย หลง ไค้ เร็ว ขน 


น ยาม  016เ  *1361-91)7  คือ ถึลป ของ การ เปล ยนแ ปลง อาหาร ธรรมดา' ให้ 

เย้ น อาหาร เหมาะ ลม กบ โรค หรือ อวย วะ ที พิการ  มี ความ ประ ลง ค จะ ให้ 


ห.  เพ อ ปรบ ปรุง แก้ไข อาหาร ที ขาด ตก บกพร่อง  ให้ 


ครบ ถ วน 


๒.  ให้ คน ไข้ ไค้ รบ การ พก ผ่อน  และ ให้ อวย วะ ที พิการ ไค้ 
หยด พก หนา ที ไค้ ซวค ราว 

เพือ ช่วย เหลือ อวย วะ ดี พิการ  ให้ ลา มารถ ร" บ เอา 

อาหาร พอ กบ กำ ตง ที จะ เผา ผลาญ ไค้ 


๒ 


4.  เทือ แก้ไข นา หน ก ของ ผู้ บ่' วยกิ มาก เกิน มาตรฐาน ให้ 
ถด ชิง สู่ ระ ดบ  และ ให้ ผู้กิมี นำ หน กน อย  เหิม ขน เขา ค้1 มาตรฐาน 

5.  เทือ ให้ ร่าง กาย มี ความ ค้า มารถ ทน ต่อ ระยะ ของ โรค ได้ 
ดี โดย มิ ตอง ทรุด โทรม ตง  อาหาร กิ ไซ้ บ่า บด โรค เป้ น ระยะ เวลา ค้น ไม่ จำ เป้ น 
จะ ตอง คำนึง ถึง ว่า จะ ตอง มี ทุก ค้ง ให้ ครบ กวน  จะ คด แปลง ให้ เหมา ะค้ม กบ 
อาการ ของ โรค ได ช วก ราว  แต่ ถา จำ เป้ น ตอง ใช้ อยู่ เบึน เวลา นาน  ควร ระลึก 
ถึง คู ให้ ครบ ถ วน บ? บูร ณ 


ปิา' การ โ! ร้รม เดา  (  าำร 0 1*111 &ไ  0V  โ!’!!!!  0!  !า6@!11ธ.1'  0161  ) 

เบน อาหาร กิ บอก อยู่ ใน ตวแลว ว่า ทุก คน รบ ประทาน ได้ 
ค้า หรบ ผู้บ่ว ยกิ ไม่ มี การ ผิด ปกติ ต่อ การ ย่อย  (ลุก ขน เดิน ได้)  หรือ ผิบว ย 
กิ ทำ การ ผ่า ตด อวย วะ ภาย นอก  เช่น  ม่าผื หรือ กระดูก หก เย้ น ตน  รบ ประทาน 
ได้ ทุก ชนิด  ไม่ หาม อย่าง ใด เลย  ต วอ ย่าง เช่น 

ขาว ค้วย 

แกง เผด  แกง จืด  แกง คว  แกง ค้ม  ตม ยำ ต่างๆ 
ผด  ผก  ต่าง  ๆ 

เนอ ค้ตว ทอด  อบ  ย่าง  หรือ บ่ง 
ใช่ ทุก กิ? 

เครือ ง หลน ชนิด ต่าง  ๆ 
ผก ค้ด หรือ ผล ไม่ ค้ด ทุก ชนิด 
ของ หวาน ทุก ชนิด 


๓ 


0า1 เาา เ!] ๅ  11าคู 0ไ 11า1)ดุ|1]า)บิ ห เกา า!!  (001^9,16806111  1)161) 

แกง จด ดา ง  ๆ  ซป ต่าง  ^ 


ผด ต่าง 


ๆ 


เครือ ง หล นที ไม่ เผด ฐ' บิน 
ข้ลด และ ยำ ที? ส์ไม่ จด 


เ/)  I  ^  *31 

เข ท 


กวธ 

เนอ สต ว  ทอด  ห? อ  อบ 

ของ หวาน ทุก ชนิด ท:' ส'! เม่จ้ ด  หรือ ม่นจํ ด 

ผล ไม้ สด  และ ผก สด ที ไม่ บี กาก มาก 


อาหาร อ่อน  (  ร0า1  010*  ) 

อา หา รชนิ คน แพ ทย จะ สง ให้ แก่ ผู้ บอ ยที ออ ยอ ะฤๅ ร ย่อย ผิด 

ปรกติ  ไม่ ตอง การ ให้ ไป ทำ การ ระ กาย เคือง แก' กระ เพาะ อาหาร และ ก่ๅ' เ^ 

ขาว ตุน ฟอย  ๆ  หรอ ขา อฅม เปือ ย  ซุ 
แกง จด ผก บด  เนอ บด  หรอ ไก่ บด 
ปลา  นง หรือ  ย่าง 


ผด ผก บด กบ นา ซุป 

ของ หวาน  เช่น  ตะ ไห้ ต่าง  ซุ  ไอ สก รืม 
นำ ผล ไม้ กน 


(3! 


อา V 1า *3 IV ใ ลว  (  1ภ่(1111(1  1)161) 

อาหาร ชนิด น สำ หรบ ให้ แก่ผ้ บ่วย หน ก  มี ไข้ สิ่ง  หรือ หลง 
จาก ทำ การ ผ่า ตด  ๒ 4  ป็ว โมง  อาหาร เหลว แบ่ง ออก เบึน สิ่อง ชนิด 

ก.  เหลว ใสิ่  เช่น นำ ขาว ใสิ่  นำ ผล ไม้ ค"' น 
ข.  เหลว ขน  เช่น  นำ ขาว ขน  ๆ  เครือ งดืม ผสิ่ม นม 


ตำ อย่าง อาหาร เหลว  (  ทำ ไป  ) 


ห  •-. 


*.  นา ขาว 
๒.  นำ เนอ ต่น 


๓  . 


นำ ผล ไม้ ก1 น 


11.  เครือ งดืม  เซ่น 


5.  ซุป ไก่ 


\ ฮ.  ©ธึธึ  110^ 


๐  ^ 


ฟ่.  นา ขง 


ชา  ไอ วลติ น  โกโก้  กาแฟ 


๘.  นำ ผล ไม้ ขวด ต่าง  ๆ 
๙.  นม สิ่ค 

ค 0.  แบ่ง ทา ว ยาย ม่อม  เปียก ใสิ่ซุ 
1๙  2๙ 
®*.  นำ ขาว ตง ปง 

ค ๒.  นำ ผล ไม้ แหง ตม ผสิ่ม กบ นำ ตาล 


๕ 


อาหาร เฉพาะ โรค 

ก.  ห1ธึ]1  ?1’016แ1  1)161  นิา หา! ชนิด นีม จำนวน โป! ทีน 
^ งก' วา มา ตรู รู!, าน  เหมาะ อ่า ห รบ ผู้ บ่1 วยที ทำ กา! ผ่า ตด  เฟส วก  ๖61001*- 
^*8®  แผล ใน ทีหนิ งที ใด จะ เ! ยก เนอ โ หัด น ขน โดย เ! ว,  บวก  โ! กไฅ 
(ษ ๐1)1 1170818  )  หญิง ดิง ด!! ภ  และ แม่ สก อ่อน 

ข  มอ^  ?1*ง161ฑ  1)161  จำ ก0 ดอา หา! โป! ทน  อ่า ห! บ 
ผบ่ว ยดว ย โ! ก ได เ! บิ! ง  โ! กหว  [จ  กวา มด นโล หิด^ ง 

ก.  ณธึ ๖  031*๖0๖7(0^6  1)161  เพิม จำนวน กา โบ 

ไส่เ ด! ดใ หัส์ ง  เช่น ใน โ! กน0 าดี ซ่าน  ล, 01(10 81 3  โ! กหํว ใจ  10X61013,  0? 

{)1*6ธึ113ฑ67  และ โ! กท เกย วก บ ลำไ^ 

ง.  บ0*ผ*  031*๖011 7แ1* '31 6  1)161  นำ ตาล และ แบ ง จะ ถก 

ลด จำนวน ธง  ใช้  เน การ รก ษา โรค เบา หวาน  ไร คอ วน,  61)!! 61) 55-, 

31*11111118,  061130  (11ธ63ธ6 

จ.  ห18๖  131  0161  เม อด อง กา! กวา ม! นิน ห! อ แกล นิ! 
สูงก ว่า ธรรมดา เทือ ตอง การ' ให้ นำ หน" ก ขน  โรค ท้อง ผูก เรอ ร* ง  61)116087, 
1)^611118,  {161)116  1ไ1061* 

'ฉ.  บด™  {81  0)61  จะ ตด จาน วน ไข มน ลง เพ อร ก ษๅ โรค, 
^ 6เ)1)  1*09 15  ทอง เดน  061130  โร กด ซาน  และ โรค อวน 

ซ.  บด™  8061111111  ]ว16{  ตอง ลด จาน วน เกลอ ใน การ 

ประ กอบ อาหาร  เห รา ะ ตาม ปรกติ เกลือ เบึน ท้วน ประกอบ อาหาร แห น ทุก 
ชนิด มาก บาง นอ ย บาง  ท้า หรบ รก ษา โรค บวม ทกฃึ นิด  โรค ไฅเ รอ ร* ง, 
ความ คน โลหิต สูง  โรค หว ใจ  กรด มาก ใน กระเพาะ อาหาร 


๖ 


ซ.  ?แเ-111  {1-66  ๓6*  อา หา รช นิด นิ! จำ กด พิวรี น  1)01-111 
ซึง มอ ยู่ ใน เนอ' ส์ตว  โดย มาก ใน เนอ  วว  ปลา  และ  เครือ  ง ใน  ของ, ส์ตว 
ชญญ พืช บาง ชนิด  ชา และ กาแฟ  ใช้ สำ หรบ โรค ไฅเ รอ รง  .&. 1*1 ๖!* 111 8,  800* 

ฌ.  ธ! 811  0*101*7  0161  ตอง เพิม แค ลอรื 6 งก1 ว่า อาหาร' 
มาตร 1 ฐาน  เพือ ทด แทน ความ รอน  ซึง หมด ไป โดย การ เผา ผลาญ อย่าง รวด 
เรว  จะ เพิม  111311*101)1  ได ทุก ชนิด สำ หรบ รก ษา ไข ต่าง  ๆ  ซึง มี ระยะ นาน 
วน  โรค ผอม แหง แรง นอ ย,  ว ณ โรค,  หลง จาก เลืย เลือด เบน จำนวน มาก 
อาหาร ทีเพิ มฃน  คือ  นม และ ไข่ 

ญ.  8011811386  0161  อาหาร นิ ประกอบ ดวย ผล ใ ม^ด 
และ แหง  ผก^ ด ชนิด ต่าง  ๆ  ทํง, ใบ และ ผก  และ อาหาร บิน  ๆ  พืมี กาก 
หยาบ  ๆ  ใช้ ใน การ รก ษา โรค ทอง ผกเ รอ รง  0๖68 ใ!}/',  013๖6168 

,  ฎ.  1.0®  ธ681(1ท0  ซ; ธ*  ประกอบ ดวย อาหาร ที ย่อย ง่าย 

ไม่ มี กาก  ต้า มารถ ดดซึ มใด้ ง่าย  ไม่ รบกวน ต่อ ประ ต้าท และ เยือ อ่อน ของ 
อวย วะ ภาย โน  ใช้ ใน การ รก ษาไ รคท อง เดิน เรอ รง  แผล ใน กระเพาะ 
อาหาร ผู้ บ็วย ที มีไช้  ก่อน และ หลง การ ผ่า ตด เพือ ไม่ ตอง การ ให้ ลำ ไต้ ขยบ 
เข ยอน มาก 


อาหาร ชนิด น 


ฏิ.  0ใ01  1*10๖  111  ย21116ไ’31  8*11 

เขิม ปริมาณ รา ตุ ปูน และ 'ธาตุ เห ลก มากกว่า ชร รม คา  จะ หา ได้ จาก จำพวก 
นม  ไข่  ผก ใบ เขียว  ผล ไม้  จำพวก' ธญญ พืช ต่างๆ  เนอ ต้ตว  ถว แห้ง 
ต่าง  ๆ  ผล ไม้ ตาก แหง 


0า) 


611113. 


^เ.  11*011— 1-16)1  1)161  ใช้ ใน การ? กษา ไ? ค  ภ 

ทุก ชน ดแ ‘ละ ใน ผูทม  880004 & 1-5'  80602111  เซ่น ใน ทารก ที เกิด ใหม่  และ 
หญ ง! ติง: กรร ภ  โร ก ขาด อาหาร หลง จาก มี  แ6ณ01-1-11886  ทอง เดิน เรอ รง 
และ อาเจียน  มาเลเรีย  พ ยา ชิ ใน ลำ ไข้ 

'ห.  081011102  1-! 0 เ1  ซ16เ  ใช้ ใน การ รก ษาว ณ โรค  โรค 
กระ ดุก ออ น  0816001818018  ปีก  พ้น ผ  และ กระดก หก 

1  .ะ.1 ะ  ะ^  ะ 

ฒ.  11111!;  0161  อาหาร ชน คน ประกอบ ขนด วยน มทง 

หมด หรอ นม กบ กรม  มก ใช้ ใน การ รก ษาโ รก เกีย วแท่ กระเพาะ อาหาร 


จิตวิทยา ใน การ เลย ง อาหาร ผู้ บวย 

ใน การ ให้ อาหาร แท่ ผับ วย  ถึง แม้ ท่าน จะ พยายาม ปฐิบํ ต 
ตาม คา ข้งข อง แพ ทย ให้ ถก วน อย่าง ไร  แต่ ถา หาก ผับ วย ไม่ ยอม กิน ก ไม่ ได้ 
ประ โยชน์  ดง น"- น จึง เบึน หนา ทีอน ข้า กญ ยิง ที ท่าน จะ ควร, ใช้ จิตวิทยา เขา 
ช่วย แนะ นำ หรื ออ ชิ บาย  ปลอบ โยน ให้ ผับ วยไ ด้รูถึ งก วาม ข้าค้ ญ ของ 

อาหาร น น  ๆ  และ ยอม รวม มือ ยอม กิน จึง จะ ได้ รบ ผลดี  และ ยิง มี อีก หลาย 
อย่าง ที ท่าน จะ ช่วย เหลือ ได้ เทีอ ให้ ผับ่ เวย เกิด ร้ข้ก อยาก และ พร อม ที จะ รบ 
ประทาน อาหาร เซ่น 

ท.  ท่า ความ  ข้ะ อาด ปาก และ พ้น ท่อน  และ หลง  อาหาร ท ก¬ 
ก  ร' ง 

๒.  เตรียม คน ไข้ ให้ พร อม  เซ่น  ลาง หนา  ลำ ง มือ  เช็ด. 
ให้ แหง  กลบ หมอน หนุน ดีรษ ะ  หรือ จะ ไข เตียง ให้ 
ขน ส์งเ พึอค้ ะด วก แท่ การ รบ ประทาน 


๘ 


*1.  จด ทำ ที นอน ให้ เรียบ ตึง  จด โต ะ ขาง เต ยง ให้ เบึน 

ระเบียบ  พร อม ที จะ วาง ถาด 

4.  จด ถาด อาหาร ให้ ๙ ะ อาด น่า ค ซวน กิน  ภาชนะ ควร จด 
เบืน ชุด กน  ลวด ลาย เต กน อย  ตก อาหาร แต่ นอ ย พอ 
บ่ ระมา ณ  การ ที ต* กจน เตึม สุ่ม น' น  เมือ มอง เห น 

ผู้บีว ยก จะ รู้ลีก เบือ เลีย แลว 

&.  อาหาร รอน ตอง เค้ริ ฟ รอนๆ  อาหาร เย น ตอง เ1 ต้ริ ฟ 
เย น  ๆ 

*2.  เมือ ผู้บืว ยอิม แล ว  ตอง รีบ ยก ถาด ออก ท นที 

๘.  อย่า คุย เรือง อาหาร หรือ เรือง อะไรๆ  ที จะ นำ ความ 
คืน เต น มา ให้ ผู้บืว ย ขณะ น  แต่ ควร คุย เรือง อืนที จะ 
ทำ ให้ ผู้บืว ย ลืม ความ เจ บบว ย ของ ตน เอง  และ รบ 

ประ ดาน เพลิน ไป  โดย ไม่ ร้ลืก ต* ว 

๘.  ถา ผู้บีว ยมื อาการ อ่อน เพลีย มาก  จง ให้ นอน หลบ 

ล่กห นึงช ว โมง ก่อน เวลา อาหาร จะ เบืน การดี มาก 

๘.  ตอง เรียน รู้1 จก นิ1 ส์ย ใจ กอ ของ ผู้บว ย แต่ ละ คน  แล ว 

ปฎิบํ ต ตาม 


น่า หน ก มาก นอ ข กวา มาตรฐาน 

(  (^0! (•ห^© 2เฑ ง่  1าเ! ง่©! ) 


ความ มชวิ ตยน ยาว กบ นํ้าห นก ต0 ว ของ บุคคล 


*  น 


เด ขวน บัญ หา  เรือง  นำ หน กฅว  ของ แต่  ละ บก ดล  กลาย มา 
เย้ น บ ญ หา'!! อง' ล้า ปีาร ณต้ข ควย  รวม อยู่ กบ บญ หา การ ควบ กุม โรค ตด ต่อ 
และ  (ฑ{60 แอฑ 8  ไม่ มี, โก รท ราบ ต้ถิติ อน แน่ นอน ว่า มี นำ หน ก เกิน มาตรฐาน 
และ นำ หมัก เท่าใด จึง จะ รอด จาก กวา ม ตาย  แต่ ควย การ จึกษ าร เอ งบ ริ ษ* ท 
ประ กน ชีวิต แต้ ดง ว่า  ผู้ ทีม นำ หน ก เกิน มาตรฐาน มก จะ เกิด โรค เบา หวาน 
โร ก ห'’ วิ ใจ  กวา มด น โลหิต ต้ง  โรค ไต  และ โรค อี น  ๆ  ซึง บน ทอน ชีวิต 
มน ษย์ ให้ ต้น ลง  ผู้ทีมี นา หน ก เกิน มาตรฐาน น ต่อ งเต้ ยง ต่อ ภยห ลายอย่าง 
เช่น ใน การ ผ่า ต* ค  และ ย' งใม่ มี ความ ตาน ทาน ต่อ โรค ไค้  โรค แทรก มก เกิด 
ชน แก่ หญิง มี กรร ภทมี นา หน ก มาก  ๆ  กว่า หญิง ทีมี นา หน ก ■ธรรมดา 


อีก มัย หนึง กา นำ หน กลด มากกว่า มาตรฐาน ก ไม่ ต้จะ เย้ นที 
พอ โจน* ก  ผ่ม นำ หน กน อ ยมก1 จะ เหนือ ย ง่าย  ร่าง กาย อ่อนแอ ไม่ มี ความ ตาน 
ทาน ต่อต้ โรค  ผู้ที่มี นำ หน ก น้อย มัก จะ เย้ นวณ โรค ไค้ ง่าย  นาย แพ ท ย 
ทอ มคิน ต้ได้ ท่า การ คน กวา และ ขิต้' จน ว่า  หญิง มีคร รภที มี นำ หน กน อย มาก 
อาจ มี บิน ตรา ย ยิง เต้ย กว่า หญิง มี กร ร ภที ม นำ หน ก มาก เต้ย อีก  ดง มัน จึง เห น 
ไค้1 ว่า บญ หา การ ตอบ กุมนำห นก จึง1 เย้ น เรื ธง, ซึง ไม่? ง1 ว ร จะ เพิก! เฉ1 ยเ! ต้ย  เทีอ 
จะ ไค้ เย้ น ร1 ว และ เย้ น หล ก ประ กน ต้ข ภาพ ให้ มน กง 


ตา ร าง นา หน กหญ ง ชา ย อายุ  25  บข 
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นาย แพ ทย  อา ปีมท้ ตรอง  เด บิปี บาย กา  0'^’01,'ผ'61ธึ111 
0๖6ธแ7  และ  1111(161*^018๖1  ไว้ ตาม มา ต ปี^ๅ นของ บ? ษ0 ทปปี ะ กน ชวิฅ 

วา  ถา นิ ย  1น ขนิบ เขต ดง กลา กนก ปลอด ภ!]  เข็น  นำ หน ก เกิน มา ต?' ปี เๅน 

หรอ นา หน ก ดา กวา มา ตปีรู [าน ปีๅว  © ๐  เปนิ ร เซน ต  กใหั คง ถ บิ' ว่า เย้ น ปกติ อ!] 
ถา ลง กวา  910  —  ๒0  เป บิ?' เซน ต  เบน  0761*\?61ธึ๖1  และ ถาท้ งก วา  ๒0 
เปบิ ปี เซน ต  ขน  [ป เบน  0๖68117  ถา นา หน ก ตาก วา  ๒๐  เปบิ ปี เซน ตถอ วา เขา 
บิ ยู1 ใน เขต บิน ตปีา ย แล ว  ใน ต่าง ประ เท ท้ถปิ ว่า ตาปี ๅงนํ ๅห นก ตาม มา ต ปี^ ๅน 
เกา นํนใ ชัไม ได้  เพราะ ขอม ใหเ ทิม นา หน กฅๅ มอ ๅยที [ทิม ขน  เช่น กน ไท!] 
ท้มย โบราณ ก เชือก น ว่า  ยิง แก่ นำ หน ก ยิง มาก เบน กน มี บุญ  ใน บัจจ บน น 
ท้า หรบ หญง และ ชาย  อา?] เกิน  ๒ &  บแล วฅอ งม นำ หน กใหั อย่ ใน ข1 น 

มาตรฐาน  ๆ  นอ าท้ย นำ หน ก  อาย  กวา มท้ง ใหญ่ เบน เก ณ* ท  แต่ ไม่ 

อนุญาต ใหัเ ทิม นำ หน ก ตา มวย และ เวลา ทีเ ทิม ขน 
0ธธ 8 IX 7  ตาม ทก ลาว มา แล ว  0๖08117  เบน อา กา ปี หน งซง เบน บิน ตรา ย 
ต่อ ท้ข ภาพ ยิง นก  ดง นน การก วบ กุม นำ หน กอ ย่าง ใกลั ชิด เบน กวา ม กำ เบน 
เทือ จะ ได้ บอ งก นโปี กทีจ ะกืบ กลา นม าท้ ร่าง กาย  เมือ ย่าง เขา วยก ลาง กน 

และ วยช ปีา 

ตน เหตุ  0๖68117  เกิด ขน เนือง จาก บ? โภก นิา หา ปี มาก เกิน กว่า ร่าง กาย 
ดอง การ  และ มี บาง ที เนือง จาก กา ปี ผิด ป ปีก ฅิฃบิ ง  แนอ 11688  81* ฑแ8  เช่น 
ตอม ไท รอย ด  (๖ 7?0*๖7 1 ’01ป็1811เ)  ของ  1ว11{1118เ1-7  (๖ 71)0*11  1 11113, 1า8ฌ) 

แต่ อย่าง ไร กดี ไม่ ควร ตด สิน เอา งาย  ๆ  ว่า  0๖08แ7  จะ เนือง มา จาก ต่อม ไม่ มี 
ท่อ ผิด ปรกติ  จน กว่า จะ ได้ สำรวจ จำนวน อาหาร ทีผู้บ วยไ ดับ ริ โภค ใน วน หนึ่ง 


๑  1ดุ0 


การ ออก กำ ลง กาย และ นํ้าห นก 

การ ออก กำ ลง กาย เบน เร อง กำ ค ญ เพราะ จะ ช่วย  0X1 ง 120 
ไข มน โน ร่าง กาย  การ เดิน เบน การ ออก กำ' ลง ดี ดี มาก  ชาย ผู้หนึ งมื นำ หน ก 
๓00  ปอน ด  จะ ออก กำ ลง กาย โดย เดิน ชิว โมง ละ  ๓  ไม ล  จะ ใช้ ความ รอน 
หมด ไป ประมาณ  ๓๓๐  แค ลอรี  หรือ ประมาณ  ^  ธอน ซ  ชอง ไข มน ใน 
ร่าง กาย  การ ออก กำ ลง กาย ประจำ วน ก จะ ได้ ผลดี มาก  แต่ ขอ เลืย อยู่ ที ว่า 
กำ หรบ บาง คน เมือ ออก กำ ลง กาย เดีอ ให้ นำ หน กลด  แล วมื การ เจริญ อาหาร 
เพิม ขน  และ กิน อาหาร ได้ มาก เบน การ เพิม แค ลอรื มากกว่า ดี^ ญเลื ย ไป 
กำ หรบ ผู้ทมื  0๖681*?  การ ออก กำ ลงกา ยอ ย่าง หน ก จะ เบน อ นครา ย  เฉพาะ 
ผู้ดี ผ่า นวย กลาง แล ว การ ออก กำ ลง กาย  ควร จะ ได้ ระลึก ถึง อายุ  และ ภาวะ ดี 
กำ ลง เบน อยู่  กำ หรบ ผู้ดี มืโร คหว ใจ การ ออก กำ ลง กาย จึง ควร อยู่ ใน 


ขอบ เขต 


ยา ลคน์ ไหน ก 

ไม่ ควร จะ ลด นำ หน ก โดย กิน ยา ลด ความ อวน โดย พละ ตน เอง 
ใน บจจุ บน นม ยา หลาย ขนาน  กำ หรบ บา บด โรค อวน  ขนาน แรก ดี แพร่ หลาย 
คือ  111^1*0101  6X11 •& 01  ซึง พา กน เชือ ว่า เบน ยา ดี ปลอด ภย  แต่ ภาย หล0 ง จะ 
มปฎ กิริยา ตรง กน ขาม  นอก จาก จะ ได้ ควบ คม อย่าง ใกล้ ชิด 

น! ท 111- 01 ว 1161101  เบน ยา ขนาน ใหม่ กำ หรบ ลด ความ อวน. 
เบน ยา อนต ราย  บาง ดี อาจ ท0 าให้ กง ตาย ได้ 

อีก ขนาน หนํง ซึง พบ ใหม่ ชือ  ^๓ ญ! 6* ฒํฑ 6  ซึ่ง นิยม ใช้ 
กน ใน บ จ จุบ น  จะ ช่วย เผา ผลาญ ไข มน ดี เหลือ ใช้เ รวก ว่า วิอีอื น  ‘ยุ  ควร จะ 


ส ๓ 


ใชเ มอบ ร โภค อาหาร ขนด แค ฎถร ตำ^ แพ ทยเ ป็นผ้ แนะ นำ ควบ คม ใก ลชีด 
ยา เกลอ ต้าห รบ ระ บาย ขนาน ด่าง  ๆ  ทีใ ชัก นอ ย่เป็ น ป! ะจํๅ มีชีอ แปลกๆ  นีมี 
ขาย เกลอ นก ลาด  วาเ บ่น ยา ไม มอน ตรา ย  จะ ม ผล เท่า คุก น  คอ ขบ นำ ใน 
ราง กาย เบน จาน วน มากออก มาก บอ จ จาร ะ  การท นำ หน กลด ลง อย่าง รวด 
เร วก โดย ต้ญเ ต้ย นำ เป็น จำนวน มาก ไม่ ใช่ ไช มน  และ นำ หน ว้า จะ กลบ ขน 
ทน ทเ มอ ได ดม นำ ตาม จำนวน เดิม  นอก จาก นํน ลำ ไต้ และ อวย วะ การ ย่อย 
จะ เป็น อนฅ ราย ถา ใช้ ยา ระบาย อย่ เรือ ย  คุ 


การ ควบ คุม นํ้าห นก ดั๊วย การ บริโภค อาหาร 

เยือ มน  (ฉ(1ณ080  *18813©)  เป็น ทีต้ะ ต้ม ไข มน และ ความ 
รอน  อาหาร ท รบ ประทาน จง ควร ลดแ คลอ รี จาก จำนวน ‘ธรรมดา เทือ จะ ได 
ลด จำนวน ไข มน ที' ล้ะ ต้ม ไว้ 


คุณ ค่า ความ รอน 

[น การ เตรียม อาหาร ลำ หรบ จะ ลด นำ หน ก  จำ เป็น ดอง 
ใช้ หล ก อาหาร ขร รม ดา โดย ชิง นำ หน ก  อาย  ความ ต้ง  เพต้  และ อาชีพ 
ของ แต่ ละ บุคคล  ลำ หรบ ผู้ใหญ่ ควร จะ ได้  ๒๐00 -๓๐0๐  แค ลอรี  ลำ ห ร0 บ่เ 
อาชีพ หน ก ปานกลาง  จะ ตด จำนวน แค ลอรี ลง ได้ ประมาณ  ชอง 

แคล อ รีทืง หมด โดย ไม่ ม การ กระทบ กระเทือน แต่ อย่าง ใด  แต่ ไม่ ควร ฅํด 
ให้ ถึง ครึ งหนึ ง  ดวย วิชีนี จะ ลด นำ หน ก ได้ต้ ปด าห้ ละ  0 1  —  ๒  ปอน ด้  ซึง 
เป็น วิชีทื ปลอด ภย I พ รา ะ' ไม่ เป็น การ ลด อ ย่าง รวด เรว 


๑๔ 


คา โบ ไฮเ ดร ต และ ไข มน 

อาหาร ท' ง สอง ชนิด น  ผลิต ความ  รอน1 สูง จึง ต' อง  พิจารณา 
ใน การ ทอน ลง บาง  อาหาร ซึง ม จำนวน แคล ธร ตำ ก ตอง ตด ท' ง สอง ชนิด อยู่ 
ใน ตว แล ว  แต่ จะ ตด ไช มน ให้ มากกว่า คา โบ ไป เด รด ก ได้ 

เม อเร วๆน นาย แพ ทย่  ยง  และ นาย แพ ทย  ซึเ คอ ควิส ท 
ได้ แนะ นำ ให้, เปี อาหาร ซึง มี จำนวน คา โบ ไป เด รด ตำ  และ  จำนวน ไข มน ปาน 
กลาง  เพราะ ว่า ผู้บว ย จะ ชอบ บริโภค มากกว่า เพราะ ยง มี รส อร่อย และ จะ 

บริโภค ได้ ดี 
โป ร ทน 

โป รทีน เป็น อาหาร ที ตอง การ ตลอด เวลา สำ หรบ ซ่อม แซม 
เนอ เยือ ที สึกหรอ ไป  แต่ เมือ มี การ ติด จำนวน คา โบ ไ ๘ เด รด  โบ่ร ที นที 
บริโภค น จะ ไป ทำ หนา ที ผลิต ความ รอน ทด แทน คา โบ ไป เด รด  และ ไข มน 
ฉะ น นจึง จำ เป็น ต่อ งเพิ ม จำนวน โป รทีน เพือ จะ ได้ ไม่  บกพร่อง ต่อ หนำ ที ควร 
จะ ได้  โป รทีน  ห  กรม ต่อ นำ หน ถ  1  กิโล กรม  หริ อ  โป รทีน  ๘0  กรม ต่อ 
หนึง วน  แต่ ม นาย แพท ย บาง คน เห น ว่า ควร ได้  ห- ห. &  กรม  ต่อ นำ หน* ก 
ห  กิโล กร* ม  โดย จะ ได้ เนอ  ปลา  ไข่  นม  และ  เนย แข ง เพ ม ทำ ให้ อาหาร 


มี รส ดี ขน 


เกลอ แร' และ ไว ตามิน 

ท' ง สองอย่าง นีจะ ให้ ขาด ไม่ ได้  รวม ท' ง  {1๖61-  ดวย  ใน 
อาหาร ประจำ วน เท่า  ๆ  กบ ที ตอง ได้ ใน อาหาร ชร รม คา  ถา หา ไม่ ได้ พอ 

จาก อาหาร ก ตอง เพิม โดย ให้ เป็น ยา แทน  (?  1131111118  311(1  ทา! 116 1*318 

00 II 06 ท II1 3 16 8^) 


๑) 3เ 


แอ ล กอ ฮอล 

แอล กอ ส่อ ลห นก  .1  กรม ผลิต ความ รอน  ตเ  แค ล อริ1  เครือ ร 
ดม แอ สก อ ส่อ ต นาง ชนิด ผลิต จาก คา โ!) ไ ส่เด ร ต  จง ไม่ ต้ม ควร จะ ดีม เลย 

ตอง ตด ออก หมด 

ร- 4X1 ธ XV  \  I'!  0?  พ) 003 

บญห าต้า กญข อง ผู้ม  0๖6ธแ5"  กก อช อบ กิน อาหาร ตลอด 
เวลา  และ กิน เบืน จำนวน มาก เต้ย ดวย  เมือ มอง เห็น อาหาร ดี  ๆ  จะ: อด มี 
กวา มอ ยาก ไม ได  ดง น' น ใน การ ลด จำนวน อาหาร จง ตอง ควร ระ มด ระ; วง ลด 
แต่ ต้งที ไม่ เพิม ความ รอน  มินิ ะน่น จะ กิน ไม่ อิมแ ละ เกิด ความ กระวน กระวาย 
ทำ ให้ ตอง ยอม แพ้  การ ให้ อาหาร คา โบ ไส่เ ดร ตน อยแ ต ไร เมน ปานกลาง 
และ  0๖61"  มาก  ๆ  จะ ช่วย ข จด บัญ หาน ได้ ง่าย 

นํ้า 

จะ ดีม ได้ จำนวน ปานกลาง ใน เวลา  กิน อาหาร  และ ระหว่าง 
อาหาร  นอก จาก แพ ทยจ ะต้ง จำ กด เช่น ใน โรค ไต  และ โรค ห*, ว ใจ  บาง กรง 
นำ จะ คง อยู่ ใน เนอ เยือ โดย มาก เมือ กิน อาหาร เกม  ๆ  ซึง จะเ บ1 น การ ลบ ลาง 
ไ*! เม่น ได้ ชวค ราว 

จิตวิทยา ใน ด* าน อาหาร ของ ผู้มื  0๖68แ5" 

ผ้บว ยทํมี  0๖68115*  เบึน ต้'1 วน มาก ท ชอบ กิน อา หา รอย' 
เรื่อย  ๆ  เบึน เพราะ ว่า ไม่ มี อะไร ทำ  เขา จะ กิน เมือ รู้ต้ก อ่อน อก อ่อน ใจ หรือ 
ใน เมื่อ เขา ไม่ เย้ นที นิยม ชม ชึน  เขา จะ กิน เมือ มือา หาร อยู่ เหลือ เพือ ต1 งอ ยู่ 


©  เ) 


ต่อ หนา  หรอ กิน ได้ ทุก ค รีงเ มอ เห น ใคร กิน  ดง นน นก โภชนากร ((า161111*ณ) 
ควร จะ ได้ ใช้ จิตวิทยา ปลอบ โยน แนะ นำ ใหัเ ขา ใจ ถ งอน ตรา ยก จะ เกด ขน แก 
ผทีม นำ หน ก มาก  คง จะ ม บ่อย ค รง กิฒว ย จะ ทน ต่อ อาหาร ชน ด แค ล อร ตา 
ไม่ ได้  และ อาจ จะ แอบ กิน อย่าง พมเ พอ ย เบน คร้ง คราว  เพราะ เบน การ 
ยาก ท จะหํ ก หาม นิส์ย ที เคย ช้น มา นาน บ่ 


ต วอ ย่าง อาหาร ซง จะ ช่วย ถคนํ้ าห นก 
หล กใน การ ประกอบ  ให้ มี  11 1111*161118  ทุก ชนิด ให้ ครบ กวน 


แฅล ด 


จาน วน แค ล อร 

อาหาร ที่ อนุญาต ให้ ได้ 


นม 

เนย แข ง 


นม,  นม เปรียว,  หาง นม 
ทำ จาก หาง นม 


๘) 


เนย หรอ เนย เท ยม  วน ละ  ๓  ซอน ชา  หรอ นอ ยก วาน น 

0  ,0  1^เ  ^  ‘ะะ ะ)  9^  1 


ไข่ 

เนอ  ปลา  ไถ่ 
ซุป  แกง จืด 
ขาว  ขนม บง 


ทำ1 ไค้ ทุ กวข เวน แต่ ทอด 

ใช้ เนอ ไม่ ปน มน  ทำ วิ จี  อบ  ย่าง  นึง 

เส?) าะ ซุป นำ ใส์  แกง จืด  ไม่ ใช้ หมู  เนอ ทีป นม* น 

ขาว ซุก ครึ งถว ย  หรือ ขนม บัง หนึง แผ่น หรือ มน ฝ รง 


ผก 


หนึง หวข นาด กลาง 

ใช้ แต่ ผก  ๓  เป อร เซน ต์เ ท่าน* น 


ผล ไม้ 


ผล ไม้ ซุก ทุก ชนิด  และ ผล ไม้ กระ ป้อง ที ไม่ เชอ มด วย 

ใ^  า  า 

๐ 


นา ตาล 


©๓) 


เก รอง ดืม 
ของ หวาน 
เก รอง ชร^ 

อาหาร ที่ ต้อง ห้าม 
ใ ข มัน 


ชา  กาแฟ  ไม่ ผสิ่ม นม หรอ กรม และ นา ตาล 
ใช้ ผล ไม้ แทน ขนม หวาน และ ตะโก้ ต่าง  ๆ 
ใ ช  แทน นา ตาล 


ลกก วาด 
อาหาร แบ ง 


นำ มัน หมู  นำ มัน เนย  ไ*! เวว 
ทุก ชนิด  ที ทำ ดวย นำ ตาล  กะทิ  หรือ นม กบ เนย 
ผลิต ภ ณ' ท ของ แบัง ชนิด ต่าง  ๆ  ถา จะ ให้ ตอง ทด แทน 
เท่า จำนวน ขาว และ ขนม บง 
เครือ งดืม เขา แอ ล กอ! ๒ ล 

การ เป ลิยน แปลง โดย  ลด จำนวน แค ลอรื ให้ ตำ ลง โดย ดัด 
นม ส์ค ต, อง ใช้ หาง นม แทน  หรือ จะ ตด เนย แข งล งก ได้ ต้ลบ 
ก้น เ บึนค รง กราว  บาง ท อาจ จะ ตอง ดัด ขาว หรือ ขนม บัง ลิาห รบ มอ กลาง วน 
หรือ เย น โดย ใช้ ผก แทน 

ตำ อย่าง อาหาร  ® ๒ ๐0  แกล อร  (ไข บัน ตำ  โป รทีน และ  0ห0  ปานกลาง) 


อืน  ๆ 


จำนวน ไ 


ฃมน 


เช้า 


นำ ส์มค น  ^  แกว 
เข  *  ฟอง 
ขนม บัง  1  แผ่น 
หรือ ขาว  ^  ถวย 
นม  5  ถวย 
กาแฟ  *  ถวย 


กล! งาม 

น 


เข็ม 


เนอ ลฅว์  ๒  ออ นซ 
ผก  ๖500  กรม 
ขนม บัง  ^  แผ่น 
เนย  ค  ช้อน ซา 
นม  ดถว ย 
ผล’ ไม้ รชื่ เปรย1 ว  ® 


เนอ ลฅว  ๒  ออ นซ 
ต้ลค ดัก  ล  จาน 
ขนม บัง  ^  แม่น 


ผล ไม้  ® 


จาน 


นม  ห  แกว 


5, 


๑  ๘ 


การ ดำรง นำ หน่ ก ตาม ท้ตํ องการ' ใว้  ให้ คง ที่ 

เม อผู้ ย้วย นา หน กลด มา ตาม ที ตอง กา? ได้ แล ว  ตอง พยายาม: 
?ก ษาใ ห้อย ใน? ะดบ นืเ? อย ไป  อย่า พลิก แพลง อา หา? ชนิด ที จะ ผลิต ควาน 
? อนกํ ง มา ใช้ เย้ นอน ชาด  ตอง ชนะ ใจ คน เอง  และ ผู้นน จะ ปลอด ภย 

ฒ!) ธ!^ อฒ!  (นํ้า หน กน อย) 

ชน ด ของ ความ ผอม  ผู้ ย้วย ทีมี นำ หน กน อยน้ น เนือง มา จาก กิน อา หา? ไม่ 
ค? บ ตาม ที? าง กาย ตอง กา?  อาจ จะ เนือง มา จาก เหนือ ย เกิน ไป  ออก กำ ลง 
แ? ง มาก เกิน ไป  เย้ น เหตุ ให้ ภา? เผา ผลาญ ลง  ใช้ พล ง งาน มากกว่า ที ได้? บ 

น฿3 011088  ความ ผอม นือา จ จะ เนือง มา จาก มี โ? คอ ยู่ ใน 

ย่าง กาย เช่น  อวย วะ กา? ย่อย อา หา? ผิด ป? กติ  เนอ งอก  ไ? กเ? อ? ง และ 

611(1001*1116  (]1ธ11ไ1*๖3,11068  กา ! I ผาย สา โ!), ล้ง I น ชิง มา จ ากม  1ว61’1า17- 

1*01(118121  ใน ภาวะ เช่น นผู้บ วยต อง ได้! บ กา! พก ม่อน มาก  ๆ  และ! บ ป! ก ษา. 
แพ ทยท นที 


นํ้าห นก ลด เน้อ ง จาก ขา ค อาหาร 

โดย มาก มก จะ เบน แก ทา! ก และ เดก  ช่าง กาย จะ ไม่ เจ! ญ 
เติบ โต ตา มวย อ นก ว!  ไม่ มก วาม ตาน ทาน ต่อ1 ผู้ โ! ค  ลติบ ญญา ไม่ บ่! าด 
เป! อง  ทง  ๆ  ที ได้ มิ เกา! ป! าบแ ละ บอ งก0 นวณ โ! ก ของ เด็ก แล ว  โร กนก. 
ยง เพิม ขน ใน! ะ หว่า ง หนุ่ม' ล้า ววย  ด&- ๒^  บ 


อ  ^ 


1111(16 1’ XV ๐ 1 ธึ 1ว. 1  ก เหม บิน กบ  0V 6 1*^61 ธึ แเ;  ค บิ!] กวา!] 
แตก ตาง กน ประมาณ  * 0  เปอ ร เซน ตตํๅ กว่า นํๅห นก มาตร จ! ๅน  ใน ระหว่าง 
ท ราง กาย ยง ฅนิง เจ รญเ ดิบ ใ ต  นำ หน ก ไม่ ควร ลด  จำ เบึน ตอง1 ให้เ ขา จํ 
ระ ตบ  ถา แก ไข ไม ได้ ตอง ขอ คำ แนะ นำ จาก แพ ทย่ ไม่ ควร ละ [ลย 

อาหาร ของ ผู้ที่ม นำ หน กลด 

ควร จะ ได้ จำ รวจ ให้ กิถ วน ว่า อาหาร ชนิด อะไร ที ขาด ไป 
หรอ วา การ ยอ ย ผิด ปรกติ จง ไม่ ได้ รบ ผล ตาม ทีส์ม ควร  จง จำ เบึน ตอง เพิม 
แคล นิร  ให้ ครบ แล ว บวก อีก ประมาณ  4๐0- ๘๐0  จาก มาตร 1 ฐาน เพ นิจ ะ 
ได้ ม จำ รอง ไว้ ใน ร่าง กาย บาง 

จำนวน แคล นิรีที จะ ให้ นิตบิ งค่บิ ย  ๆ  เพิม  เพราะ ผิ บ1 ว ย' ไม่ 
'ม ความ บิ ยาก อาหาร เบน ทน เด มบิยู 'แล ว  การ เต ร ยม อาหาร ควร จะ ติดต่อ กบ 
ผู้, บ่1 วยนิ ย่าง ใกล้ ชิด ว่า อย่าง ไหน ชอบ อย่าง ไหน ไม่ ชอบ  ตอง ป รง ให้ มืรเ ส์ดี 
'หอม ชวน กิน ทีซุ่ด  ตอง แนะ นำ ให้ ผู้บว ย ร่วม มอ  โดยยอม กิน อาหาร ทํงห มด 
ที เต ร ยม มา ให้  ไม่ ควร ให้ ซุป เลย เพราะ จะ ทำ ให้ อิมเ ส์ย ก่อน  บาง ทแพ ทย่ 

จะ^ ง วิตามิน ให้ ดวย  เช่น  น!! &ณ! 110  0 แ 1 0 1* 1 0เ 6  จำ หรบ ช่วย กระ ตน ความ 

ๆ  1  ’ 

อยาก อาหาร  และ ชวย  [น การ ยอ ย อาหาร 

จุด!] ระ สง คํข องการ ให้ อาหาร ชนิด นได็ ดง น 

*7.  เพือ ให้  1111 น’, 161113  ครบ ถว นบ รบ รณ 
๒.  เหิม แค ตอ! ให้ สิ่ง กว่า มาด? 1 รู [าน  โดย เหิม  นม  ไข่ 


นา ตาล 


12)๐ 


*1.  เหิม โป? ทีน  อาจ เหิม  ๘0- ๙0- ค ๐0  ก? ม 

เหิม วิตามิน มาก  ๆ  เช่น จำพวก  *๖13021)16  พ? อม 

ทัง เกลือ แร่ ต่าง  ๆ 

&..  ตด จำนวน  6๖01-  ลง  เพือ บอ  งก น  ไม่ ให้  อิม มาก 

\2.  ให้ แต่ อาหาร อ่อน ย่อย ง่าย  จะ ให้ ไม่ นำ ความ อึด อก 
อาหาร ที ทอด ดวย นำ มน ช่ม  ๆ  บาง ที จะ  ทำ ให้ ผ้บีว ย กลืน ไข้  จึง ค ว? ให้ 

(ก  0๙  6ำ  ^ 

1๐10  เปีเ  ‘  ๐  I  เ^ะ \  ^  0  I. ๙- I  (V/  0131  ๙-? ำ  ^  0  I  10101 


.ขม น  เนต กษณ ะ  นม  ก? ม  เนย 


อาหาร แค ล อร สูง สำ หรไ าผู้ ฑมนํ้ าหน โ! นอ ย 


หล ก สำ ค ญ 

ค.  ให้ มี แกล อรีข้ ง ประมาณ  ๒ &-& ๐  ฟ อ? เซน ต์ก ว่า 

อาหาร ร?? ม ดา 


ก่อน เขา นอน 


เ 1.  ให้ โป รท นส์ง ประมาณ  ๙0- ต ๐0  กรม  ข้า หรบ 

๓.  ให้ วิตามิน ข้ง  เฉพาะ บี รวม 

(4.  ไห้ เครือ ง คีม และ ของ ว่าง  ระหว่าง อาหาร ข้าม มอ และ 


ตัวอย่าง อาหาร ท ควร ได้ 


นม 


นม และ ครีม ให้พึ น จำนวน มาก เท่า ที จะ คีม ได้ 
ผข้ม ใน ของ หวาน และ เครือ ง คีม 


หรือ 


เ200 


ไขมัน 

ใช้ ได้ ทุก ชนิด  อนุโลม ตาม ผับ ว ย 

ไข่ 

เนอ ด้ตว่  ปลา 

ทำ ใหัด้ ก ได้ ทกวิ รี 

ไก่  ทุก ชนิด  รวม ทง หมู แส่ ม  เบคอน  ตาม แต่ ผู้ บวย จะ 

เรียก รอง 

ซุป 

ครีม ซุป 

แกง 

แกง เขา กะทิ 

ขาว  ขนม บง 

ทุก ชนิด  และ ผลิต ภ ณ' ท ของ ขาว  เช่น  ขนม จีน  เกีย ว 

บะห ม  ก่วย เตย ว  เล็ก  ใหญ่ 

มัก 

มัก ด้ด  ผก ดิบ ทุก ชนิด 

ข้ ลด 

ด้ลด ทุก ชนิด  นำ มน มาก  ๆ 

ๆ^/  ^  1 

ผล ไม้ 

ท งด้ด  เชอ ม  ฉาบ  กวน 

ขนม หวาน 

ขนม ทุก ชนิด  ไอด้ ครีม 

เค รี, อง ดืม 

1  ^ 

ชา  กาแฟ  โกโก้  ผด้ม ครีม และ นา ตาล 

วิตามิน เม ด 

ถา แพ ทย จะ ด้ง 

ถา จะ ด้ง เก ตดู รายการ อาหาร ดง กล่าว แล วจะ เห น ว่า เหมือน 
กบ อาหาร ของ คน ชร รม คา ทุกอย่าง  แต่มื ปริมาณ ด้ง กว่า เท่า ทผ้ บวย จะ กิน 
ได้  และ เพ ม อาหาร ว่าง อก ด้าม มอ 


เข และ  1 11^60110118 


เา  9/ 

เข 

คือ กา? ผิด ปกติ  ที เกิด ขน ใน ร่าง กาย  ทำ ให้ มืค วาม  รอน สูง 
กว่า  ^๘. V?  ฟาเ รน ใ! เต  จะ มี อาการ หายใจ เรว  การ สูบ ฉีด โลหิต เรว 
แรง การ เผา ผลาญ สูง ขน ราว  ฟ  เปอ ร่เ' ซน ตต่อ ความ รอ นที สูง ขน หนึง ดีกรี 
ฟาเ รน ไ! เต  อาหาร คา โบ ใส่ เด รตที ด้ะด้ ม ไว้- จะ ถูก นำ ออก มา เผา ผลาญ 

โป รทีน ใน ร่าง กา ยก จะ ถก ทำลาย  นำ และ เกลือ  เช่น  โซเดียม คลอ โรค 
จะ สูญ เลืย ไป  การ เตรียม อาหาร ด้าห รบผ้ บ่1 วยมี ไข้ จะ ตอง พิจารณา ถึง การ 
สูญ เลืย ด้ง เหล่า น 

ไข้ ระยะ สน 

การ เปล ยนแ ปลง ใน การ เผา ผลาญ 

ใน1 ไข้ สูง ทํง การ เผา ผลาญ อาหาร โป รท น และ  61161-87 
ณ 0*8๖011801  จะ สูง ขน  ไข้ ยิง นาน วน และ ความ รอน ยิง ด้ง โป รทีน ใน ร่าง กาย 
ก ยิง ถูก ทำลาย มาก ขน  และ ถูก ขบ ออก มา ทา งบ ด้ด้า วะ ใน รูป ของ 

ท!!!, 0ธึ0ท 

00111 ]ว0ใ1ท(1  นาก^ ญเ' ล่ย ใป รวม กบ เก สอ  และ แร ชา ต  ใน โลหิต และ เนอ 
เยือ ดวย 


การ ร0 กษา ทาง อาหาร 

ใน เม อม การ เผา ผลาญ^ ง และ' โป X ทน ถก ทำ ลา อร]' ๅกเ ชน น 
จึง' จำ เบน เพิม จำนวน แค ลอรี แสะ จำนวน, โป ร หิน  แต่ เมื่อ ร-บ บกๅ 7 ย่อย ถก 


เ2ป็ ๓ 


รบกวน ดวย  และ ความ ไร เกม ระยะ ข้น  จง เป็น การ ข้ม ควร ที จะ ผ่อน ผนเ รอง 
&แ 6(111*110  (บ01  ชวค ราว  เพือ ให อวย วะ เห ผ่าน ได้ รบ การ พก ผ่อน บาง 

อาหาร เหลว ประมาณ  ๘0 0-9) ๒00  แค ล อร  ดดแ ปลง ไห้ เหมาะ ข้ม กบ อาการ 

ของ ผบ่ว ย  [ห ข้กข้ อง ข้าม วน  [น ระยะ ไขัข้ งก พอ จะ ทำ ได้  จำนวน ที ให้ ควร 

ๆ ก:. ที1  -  '  ะ 

เห แตน อยแ ละ บอ ยค รง 


ตำ อย่าง อาหาร เหลว ใน ไข้ สูง ของ โรค 

?011012170บห8 

อาหาร เหลว เบน อาหาร ที เหมาะ ข้ม เพราะ ย่อย ง่าย  คด ซึม 
งาย  ไม ระคาย เคอ งด อก ระ เพาะ และ ลา ไข้  และ โน เวลา เด ย วก นก ช่วย เพิม 
นำ ให้ แก่ ร่าง กาย ทด แทน ท ถูก เผา แหง ไป  วน หนึ่ง  สู  ควร จะ ได้ อาหาร เหลว 
ประมาณ  ๓- 4  ค วอ ท เพ อบ อง กน  แ6แ^(1™11011  นา ข้ม คน และ นา ผล ไม 
คน ท ก ชน ด ให้  [ด้อย างพุ่ 'มเ พือย  ชา และ กาแฟ ชง อย่าง อ่อน ผข้ม นม และ 

นา ตาล กให ได วน ละ  ๓- (1  ค รง  นำ บิด ขวด ก ให้ ได้ เพ อ เป็น การ เปล อ นรข้ 


ของ อาหาร เหลว บาง 


นํ้า ตม ไก่ และ ซุป ใส 

จะ ช่วย กระ ตุน การวน เวียน ของ โถ ห๊ตไ ดัดีแ ชิ:: จะ: นำ เก ลึอ 
(800110111  00101-1(16)  เขา ส์รา ง กาย ทด แทน จำนวน ทสิ่ญ เส์ย ไป 


นม 

เบึน ยอด ของ อาหาร เหลว  ถา เติม แล ค โท ซ  กลู โค ๆ)  หรือ 
นา ตาล ทราย  ไม่ แค่ จะ เพิม จำนวน แก สอ รึ เท่า น นแต่ จะ เพิม รส์ข อง อาหาร 
เหลว ไห้ ชวน กิน ดวย 


01แ61ร 


นำ ขาว คํน หรือ นำ ขาว โอ ดก ไ  จะ ผด้ม นม หรอ ไม่ ผข้ มก 
เป็น อาหาร เหลว ทีผู้ บวย ชอบ มาก เหมือน กน  ถา ให้ รอน  ๆ  แตะ เติม เกลือ 
เลก นอ ย 

การ ให้  อาหาร เหลว  ทุ  จะ ให้ ทกค้ อง ชว โม งก เป็น กา รด 
เพือ ผู้ บวย จะ ไค้ พก ม่อน บาง  ต่อ มา ถึง ระยะ พ้กฟ น จึง เหิม อาหาร  ธ0แ(1 

(00(18  เป็น ลำ ดบเ ขา ข้น มาตรฐาน อาหาร ทใชั ใน โรง พยาบาล  ถา ผู้บว ย 
นา หน กลด ลง มา ควร จด ให้ เป็น  แ18เ1  03101-7  (1161  เหิม กบ ชนิด ของ 

อาหาร ทุก ประเภท ไป 


รขธ 40ฃ7 ธ  ^ ท: V ธ 115 

ไโ)ๆ ว ]า01(1  1^61 

ไข้ ไท ฟอย ด เป็น ต วอ ย่าง ของ โรค  8ฃ๖3011เ6  (6ร61-  ชนิด 
หนึง และ เป็น โรค ติดต่อ ชนิด ราย แรง ดวย  เกิด ขน โดย ไค้ ร ไ) เชอ  15๖6 1*1๖.6ใ1ล. 
(7เ)แ083  ซึง อาจ จะ มี อยู่ ตาม นาที ไม่ ต้ะ อาด และ นา นม รด  และ ขน ลํง โดย 
ผ้ เป็น พาหะ ของ ไท ฟอย ด  การ ปรบ ปรุง  ธ&ถ 11)9,11011  ให้ดื ขน ได้ ช่วย ลด 
ส์ถิติ ของ ผู้บว ยดว ย โร คน ได้ มาก มาย  การ รก ษา ตาม แบบอ ย่าง ของ  1)1-. 
0อ161119ใ1  ก ไค้ ผลดี ต่อ ไข้ ค้ง ทุก ชนิด ข็งมี ระยะ นาน วน 


อาการ 

ชิ.  มี1 ไข้ ส์ง  ปวด ดีรษ ะ 

เชิ.  ลำ ได้ อก เท้บ มาก  ทอง อืด  มี ผืน ส์กห ลาบ ที บริเวณ 
หน ง ทอง 


1®(3เ 


๓ 


.  ทอง เดิน มัก จะ เบึน โรค แทรก 


บาง ที รุนแรง จน ถึง กบ จะ เบึน แผล ได้ 

X.  ถา รุนแรง ยิง ขน อาจ ถึง กบ มี  เ18ญ01-1'น386  แตะ 
1)01^01-31100  ได้  ระยะ ฃขง  10813๖011810  1-316  จะ ล้ง ขัน เนือง จาก มี ไข้ ล้ง 
และ มี กระวน กระวาย มาก  การ ทีมี ไข้ สูง และ นาน เซ่น นโป รทีน จะ ถก ทำลาย 
ลง มาก  ไกล โก เจน ซ งล้ะ ล้ม ไว้ ที ตบ จะ ถูก นำ ออก มา ใช้ จน หมด  และ จำนวน 
นา ใน ร่าง กา ยก จะ ล้ม ดล ยเบึ น เหตุ ให้  การ คด ซึม  อาหาร ไม่ เบ็่น ไป ตาม ปกติ 
การ' ทำ รวจ โดย  1)1-.  00160330  และ คณะ ได้ คน พบ ว่า ทำ หรบ ผ้บว ยดว ย 
ไท ฟอย ด มัน จะ ม การ ย่อย  การ ดด ซึม  และ การ ใช้ อาหาร ให้ เบน ประ โย ขน 
ได้ ดี  ถา หาก ได้ จด เตรียม และ ปรุง ให้ ถูก หล ก เก ณ8 ท 


อาหาร สำ หรบ ผู้ บวย ด1 วย โรค ไทฟอยด์ 

อาหาร  ของ ผ้บว ย  ชนิด น  อาจ ตอง แตก ต่าง กว่า  ของ ไข้ ๙ ง 
ชนิด อืน  ๆ  เพราะ ตอง ให้ แกล อรี สูง และ เบึน ชนิด ไม่ มี กาก  นม และ ครีม ผส์ม 
มับ เครื่อง ดื่ม ทุก ชนิด  ผล้ม กบ นำ ขาว มัน หรือ ขาว โอ ต มัน หรือ นำ ซุป  ถา 
ล้า มารถ ใช้ แลก โท ซ หรอ กล โค ชก จะ ดี กว่า นำ ตาล ทราย  นำ ผล ไห้ ควร งด 
ช่วค ราว เพราะ จะ ทำ ให้ ทอง อืด  บัจจุ บน นที ยา ปฏิชีวนะ  ()า.0เ1๖10110ธ) 
ล้า มารถ ช่วย ย่น ระยะ ของ โรค โห้มั น' ■ช'' ได้ ท'1 ก  แตะ ไม่ จำ เบึ นที จะ ตอง ให้ 
อาหาร เหลว อ ยู' เบึน เวลา นาน 


๒๖ 


^11๖  (1161 


ตาม แบบ ของ  1)1-.  0อไ6ณ *0  ทำ ห รน ผู้ บ1 วยท อยู่  [น! ะ ย" 
^01ไ16  81^6  ให้  ๆ  อา หา 5'  นม  (ๆ รีม  ผสม แตก โท ซหรี อก อู โค, ซ  วน หนี ง! 
ค ว? จะ ได้ ความ รอน ปม ะ มา ณ  ด 0๐0  แค สอ รี  ดง น 
นม  .000  ซี. ซี.  (-  ก วอ ท  )  ให้ ความ รอน ประมาณ 


ครีม 


& ๐  ซี. ซี.  (*^ ออ น ซี)  ให้ ความ รอน ประมาณ 
แสก โท ซ  4๐  ซี. ซี.  (*^ ออ น ซี)  ให้ ความ รอน ประมาณ 
ให้ วน สะ  ๘  กรี งๆ  หนึง ประกอบ ควย 

*๒0  ซี. ซี.  ก  ออ น ซ) 


นม 

ครีม 


แลก ไท ซ 


๘  ซี. ซี.  (๒  ช. ช.) 

ษ  กรม  (*^  ซ. ช.) 


๓ •'๐๐  แกล อ! 
61 ๐ 0  แกล อ! 
๒0๐  แกล บิ! 


๘๐  แค ล อ! 
๒ &  แกล อ!' 
๒6  แกล อ!' 


11๖6111: ฑ 8110  1^^61 


อา หา! ของ ไข้  1-๖611013110  กก ว! จะ ได เหมือน  ๆ  กํ!} 
ของ ไข้ อืน  ๆ  ใน! ะ  ยะ! นแ! ง  ก ว!' ให้ แต่ อา หา! เหลว และ มืแก ล อ!^ 

ป! ะ กอบ ดวย โป! ทีน มาก  ๆ  เท่า' ฒบว ย จะ กิน ได  ถา แพทย์ สํง ให้ 
^8(11*000001*110011'0]310  ๖ 01-010116)  ห! อ  001-118006  ตอง จา กด เกลอ ใน 
อา หา! มืให้  เพ! าะ  ๖01-10006  ท3 งเล้ อง ชนิด น จะ ทำ ให้ เกลอ กลบ ถก ถด ชึบ 
เข  าใต  เบึแ เหตุ ให้ นำ คง แล ว เกด อาการ บวม  ใน ระยะ เรอ รง อาหาร อาจ 
จะ เป็น ชนิด อ่อน หรือ ธรรมดา กใด้  และ ถา มี โรค หว ใจ แทรก ก็ ต่อ รง ค เอ ลีธ 
หรือ ให้ แต่ จำนวน เลก นอ ย 


1® 


^0ไ10ฑ าร ©แแร 

โร คน เบน โรค ระบาด บิยญ่ ง ราย แรง เบ่น จร0 งญน จร ๅๅ  และ 
ส์มย กอ นม ก จะ เกด แก ใ าๅร กแ ละ เดก  มา บด นก เบึน ได แก่ คน ทกว ย  บิา หาร ที 
1  ควร  เห โน ระยะ รน แรง ก เหม บิน กบ บิๅ หาร ฃบิง ไข้ ฏ น^  ไน ร' ะ ยะ 'ด้น 
อ ยาง 1ร กดโ ร คน จะ ม การ ทา ลาย เนอ เย บิ บิย่ๅ ^วด เรว  จง ควร บริโภค 

บิา หาร โป รท นให มาก ททุด ท จะ มาก' ได  ใน ระยะ รน แรง ควร งด เคร บิง ดม ที 
เขา นม และ นม กบ ค รม เสิ่ ยก บิน แส วใ หนา ขา วแ ทน  เพราะ ระยะ นคบิ และ 

หลง จะ แข ง  นม จะ ทา ใหเ กด เ^มหะ ทาก บิน  ซงจ ะเบึ นอน ด ราย อย่าง ใหญ่ 
หลวง  เพราะ ผบ่ว ย จะ ขาก ไม ได  ควร  [ห อา หาร เหลว, ใ^  ชา  และ นำ ซป 
เนือง จาก เซล ล  ถูก ทำลาย มาก  ดวย จึง เบน เห ตให้ ร่าง กาย  ค้ญ โป แต^ เชีย ม 
ไป มาก  จง ควร ให้ นำ ค้มคํ นซง บิด มด วยโ ปแฅ เล้ เชีย มบ่บิ ย  *1 


บาง ที อาจ จะ ตอง  1 ห้ อาหาร ทา ง^าย ยาง  (*11!) 0  *6601๒^) 
เพ อ จะ ไห้ อาหาร  เห ครบ ถ วน  เพ อบ อง กน ไม่ ให้ ทอง อด และ ทอง เดิน เกิด ขน 
ใน เมือ ให้ อาหาร ทาง ค้า ย ยาง โดย รวด เรว  ควร จะ' ให้, โดย วิชี  (แ! 1 ว  1061110(1 
จะ ไห้ ผลดี กว่า 


เม อ อาการ ของ  เรค ทุเลา ลง บาง แล ว 
•ก ลาม ถก ทำลาย มา กก ควร จะ รีบ จด การ เรือง อาหาร ทน ท 


และ เหํน ว่า เนอ 
จำ เบน ดอง ให้ 


แ  03101บ6,  111811  (31-016111  (า1©1  และ ดอง พยายาม ทกว ถทๅ งทจ ะให 
ผ้บว ย กิน อาหาร น ให้ หมด หรือ ให้ มาก เท่า ที จะ เบน ไห้  อาหาร ทุก ชนิด ที ให้ 
ตอง ดํดแ ปลง ให้ เบน อาหาร แคล อรืส์ ง ตาม ไป ดวย  และ ควร มืเ ครือ งดืม เบน 
ซอง ว่าง อก วน ละ ค้า มคร้ ง 


๒๘ 


โซ คดี ทีผู้ บวย ดวย  1)011010^611118  มีโนิ กาล หาย ไดี  เด ย 
ทำ บิน ตรา ย แก่ ก สาม เนนิ บาง เลก นอ ย  แต่ ก จะ มผ้ บวย บาง คนที ไม่ อยาก' 
อาหาร หรอ ไม่ ยอม กิน อาหาร ท จด ให้  ก คง จะ เบน เพราะ ความ พกา รดีไ ดี รบ 
เลย ไม่ ม ความ ลน ใจ ใน ชีวิต เพราะ จะ ตอง เบน ผูไร ลม ร รถ ภาพ กอ ยาก ปล่อย 
ไป ตาม ยะ ถา กรรม  ดง น นจึง ตก เบน หนา ที ของ พยาบาล และ โภชนากร ที จะ 
ตอง หา วิชีทุ กอ ย่าง เพืบิ ปลอบ โยน จง ใจ ให้ เห นความ ส่า ค ญ  และ ยอม กิน แต่ 
โดย ดี 


ตำ อย่าง อาหาร เหลว ไข  ?0น0ณ^611118  ระยะ รุนแรง 
อาหาร เช้า  นำ ลม ค้น ผล ม แล ค โท ซ 

นำ ขาว คน หรือ นำ ขาว โอ ต ค้น ผล ม เกลือ เลก นอ ย  และ' 

๐^  เ-'  0^ 

นำ ตาล  นำ ชา ผล มน0 ามะ  นาว เลก นอ ย 
๑0.00  น.  นำ ผล ไม ค้น ผล ม แล ค ไท ซ 


อาหาร กลาง วน 


ชิ (^. 00  น. 
๑๖. 00  น. 


ซุป' บ รอน  ๆ 
นำ ผํกค้ น 
นา มะนาว แช่ เย น 
นำ ผล ไม้ ค้น 
นำ ผล ไม้ ค้น 


นำ มะเขือ เท? เค้น 


น่า ต้ม ค้น ผต้ม เย ลิทีน 


อาหาร เย็น 


๒๘ 


๒๐, ๐0  ใ 4. 
๒๒. 0๐  ใ4. 


นา ผล ไม้ ก่น 

นำ ผล ไม้ ก่น หรอ นำ*! เา 0 ก่น รอน  ‘า 


ไข้ เร้อ รง และ  ฮ ต่าง  ๆ 

ผุทํมี ไข้ เวลา บ่าย อยู่ เบน เวลา นาน วน  อาจ จะเ บ! น อาการ 
เริม แรก ของ วํณโ รก  เบึน เหตุ ให้ ตอง มา หา แพทย์  ไข้ ขน ตอน บ่าย น อาจ 
เบึน อยู่ แรม เ คอน แรม บก ได้  เลยกลาย เย้ น' ไข้ เรอ รง 

ว ณ โรค  ('ก  ไไเวธ I* 0 V1 1 091  ธ) 

ว ณ โรค เย้ น ไข้เ รอ รง ชนิด หนืง  ซึง มนุษย์ ตก เย้ น ทา ษ อยู่ 
นาน มา แล ว  เชอ ได้ มา จาก  10๖61010  ๖!* 0111113  อาจ จะ เกิด ขน แก่ อวย วะ 
อนึง อวย วะ ใด ก ได้  แต่ เบน ทีป อด มาก มีต้ด  มี อาการ ดง น  ไข้ ขน ตอน บ่าย 
ทุกวน  ไอ มีเ ต้ม หะ,  นำ หน กลด,  อ่อน เพลีย,  เบือ อาหาร  เนือง จาก 
มี ไข้ เผา ผลาญ ทุกวน  จึง ควร เพิม แกล อร ใน อาหาร ให้ ต้ง ขน 

การ รก ษา ทาง อาหาร 

ถึง แม้ ว่า บัจจุ บน น จะ มี ยา ปฏิชีวนะ ขนาน ใหม่ ต้าห รบ ร' กษา 
ว ณ โรค  แต่ก จะ ทำ ให้ หาย รวด เรว ทน ใจ ไม่ ได้  ดงนํ นความ ต้าก่ ญ ของ 
อาหาร จึง เย้ นต้ง จำ เบน อย่าง ยิง  โดย ให้ ได้ อาหาร อย่าง ดึมีแ คลอ รืต้ง เรือ ย 
ไป  โดย จํด้ใ ห้อ ยู' ใน จำพวก โป รพีน ต้ง ปานกลาง  เพือ ช่วย รก ษา อาการ 
และ ช่วย ดึง นำ หน ก ให้ ขน  เบือ นา หน ก ขน เท่า มาตรฐาน แล วก ยง ควร ให้ 
โป รทีน ต้ง ต่อ ไป  แต่ ลด จำนวน แค ลอรื ตง บาง  ต วอ ย่าง เช่น  ผู้บ่ว ยมี นำ 


๓  ๐ 


ห นก  ๘0  กิโลกรัม  เมือ บว ยล ก ไม่ ได้ ควร ได รบ อาหาร ซึง มืด วาบ?' อน 
ประมาณ  ๒ & 0๐-  ๒๘๐๐  แค ลอรี  เมือ ลุก เดิน ได้ แล วก ควร เพิม เบน  ๒๘00- 
๓000  แค ลอรื  เบน กิ ทราบ อย่แลว ว่า  ๖ *8 3.1  1116*3 ๖ 0118111  ใน วณโ รก สิ่ง 
ขน ปานกลาง  และ เนอ เยอ ถก ทำลาย ก ไม่ มาก เท่า ไข้ อืน  ๆ  ดง นน จำนวน 
โป ร กิน ที่ ได้ ควร อยู่' ใน ระ ดบ  ๘ &-* ,๐0  กรม  ต่อ หนึง วน ทำ หรบ ผู้ใหญ่ 


อาหาร  ที่ จด ให้  ควร รวม  อาหาร  ทกช นิด  กิ อด มด วย เกลือ 
แร่  และ วิตามิน  เฉพาะ แคลเซียม ทำ คญกิ ต้ดเ พืบิโ ห้แผ ลนํ น แหง เบึ๋น หิน 
ปูน  (  03ไ01ก03*1011  )  รา ตุ เห ลกมื ความ ทำ กญ ถาม โลหิต ออก จาก ปอด 
วิตามิน  ดี  ม ความ ทำ คญ เพราะ เบน ฅว ช่วย ให้ แคลเซียม ได้ ทำ การ ดูด ซึม 
และ เผา ผลาญ ได้  สิ่ว น' จำพวก วิตามิน  บี.  จะ ช่วย ใน การ  0X1(3^11011  ของ 
อาหาร  และ ถ  ามีไ ข้อ ยู่เ  รือย  ๆ  ก จำ เบน ตอง เพิม  นอก จาก น้น ยง ช่วย ให้ 
เจริญ อาหาร ดวย 


ใน จำนวน อาหาร ทํงห ลาย ทำ หรบ วณ โรค  นม ก เบน ยอด 
อาหาร อก เชน เด ยว กน  เพราะ ความ ทอด มด วย โป รท น ชนิด ต้ม บ รณ  แคล- 
เซียม และ วิตามิน  อย่าง นอ ยวน หนึง ควร จะ ได้ วน ละ  ห 000  ซี. ซี.  จะ ดี, ม 
นม ต้ดห รอผ ต้ม กบเ ครอง ดืมอื น  ลุ  หรือ จะ ทำ เบน ใอต้ ค รม  และ ขนม หวาน 
บิน  ๆ  บี ได้ 


ไข่ กฌึน อาหาร ทำ คญ ควร ได้ กิน พอ ประมาณ  บ! ลุง ดี วิย 


วิรี อ่อน ย่อย ง่าย  ไข่ ลวก จะ ย่อย ง่ายกว่า ไข่ ดิบ  เนอ ต้ฅว่  ปลา  ไอ่ 
เนย แข ง  ควร ให้ มืเบี น ประจำ  ไข ม0 น ชนิด 


และ 


6ณ1ป8100  เชน  ค รม  เนย 


๓๑ 


ไข แดง  จะ ดี กว่า’ ใข ม' น จำพวก นำ ม้น่ห ม  ผล ไม้ สด และ ผก สด ชนิด ย่อย ง่าย 
ควร' ได้ ทุกวน  นอก จาก จะ อุดม ควย เกลือ แร่ และ วิตามิน แล ว ยง ทำ หนา ท 
เบึน ยา ระบาย ไป ในฅํ วดว ย 

ควร จำ ไว้ ด้วย ว่า ผ้บว ยวณ โรค ม* กจะ เบือ อาหาร เนือง จาก 
มี สา รทีพึ น พิษ ของ โรค  ดง น น ควร จะ ไค้ เอาใจ ใส่ฌื นพิ เส ษ' ใน การ เตรียม 
อาหาร ไม่ ให้ ชำ กน  จัด แต่ง ถาด ให้ น่า ดู ชวน กิน อยู่ เสมอ 


อา หาว ของ ผู้ บืวย วณ โรค ควร จ้ด ตาม หล ก เกณฑ์ ดิง ต่อ ไป น 


เห. 

I®  . 

๓. 


แค ลอรี  ให้ สูงก ว่า ปรกติ เพือ ให้ น่า หน ก ขน อยู่ โน 

มาตรฐาน  หรือ สง กว่า เลก นอ ย 


โป รทีน  ตเ& ” *1๐๐  11X1 4 

คา โบ ไป เด รต  ให้ แต่ ชนิด อ่อน ย่อย ง่าย  คือ ทำ: 

ให้ เบือ ย  ๆ 


ไข มน  ชนิด  603111810X1 

2.  วิตามิน  ลง ยิง มาก ยิง ดี 
เกลือ แร่  สูง ยิง มาก ยิง ดี 

ตเ.  อาหาร ว่าง  ให้ อาหาร ว่าง เช่น เครือ ง ดม  และ นำ 
ผล ไม้ ระหว่าง เวลา อาหาร และ ก่อน เขา นอน 
ควร  จด ให้  อยู่ ใน  จำพวก  อ่อน  หรือ  อ่อน  ของ ไขั  พก  ฟน 


(บะเม  (มธเ) 


0^ 


ตัวอย่าง อาหาร ของ ไข ว ณ โร ก  (..00  แค ออ รี 


1*1 0 0  'โ! ไ'!']/ 


โ 


อาหาร กลาง วัน 


อาหาร เย็น 


อาหาร เช้า 


ส ไ) หรอ นํ้า สม คน 
ช้า ว ตม หรอ ช้า วฅน 
หรอ ช้า ว โอต ผสม นม นํ้า ตาล 
ไข ตน หรอ แกง จด ไข่ 
หรอ ไข่ ลวก  หมเ บก อน 
ขนม บง ไ] ง  หรอ ทา เนย 
๒  แผ่น  แยม หรอ มา มา เล็ด 
ซา หรอ กา แผ่ ผสม ครบ 
แสะ’ นํ้า ตาล 


พิว. ๐0  น.  นม  ®  แกว 


เ' กง จดผ่ กหม บะ ข่อ 
หมท อด หรอ เข ทอด 
หอม ฝ รง 
ช้า ว ตุน 

ช้า เบน ขนม บง  ทา เนย 
สลด ผ่ก 

นม  *  แก้ว 

ของ หวาน-ตะโก หรอ ผล ไม 


•  ๕  ๐๐  น.  6^(7  110^  *  แก้ว 


นาม ะเ ข่อ เทศ  ๑  แกว 
ซุป ใส หรอ ค รม ซป 
ข่าว ตน 

แกง สมรส อ่อน  ๆ 
ปลา ผไ แก้! เรียว ใบ คน ฉาย 
ไข่ กวน หม 

ถ้า เบน ขนม บง  ทา เนย 
โ เลา คํทเ ถท  มะนาว 
ผ่ก ก้ม ผสม เนอ เล็ก ช้อย 
ไอ สก รม  •แนม เก๊ก 
ชา หรอ กาแฟ ผสม นม, 

นํ้า ตาล 

๒®. 0๐  น. 

ไก โก้  ถ้อน หน งช้ว ย 
ขนม บ๊งก รอบ  ๒-*,  ข่น 


โรค ขาด อาหาร 


โรค ขาด อา หาน บน ^ พ ทที ใช้ ใน การ กน พบ จาก การ ทด ลบิง 
'เลย งดัต ว โดย ให้ กิน อา หาร ซึง ขาด วิตามิน หนึง วิตามิน' ใด  และ บาง กรง ใน 


^  I 


อาการ บาง ขน ด I1 ชิน  201*013111^1 ณ 13,,  ๖© โ,! ๖61*1,  80111^7,  1*10๖:618  และ 
13611381-3  จะ พบ ใน บุคคล ซงช อบ บริโภค อาหาร ไม่ กร บ ไว ตามิน  อย่าง ไร 
กด  ด้พท โรค ขาด อาหาร จง กวร เติม ความ วา  ขาด อาหาร ประเภท ยืน  ๆ 
ดวย  เช่น โป ร ทน  ไขมัน  แอ ะ เกลือ แร' 


โรค ขาด ธาตุ อาหาร โป ร ทน 


*ะ8  •/  * ะ!! 


การ ขาด อาหาร โป รท นอ ย่าง มาก มาย จน ถง กบ ม อาการ 
บวม เกิด ขน นํ้น ตาม ปกติ มก ไม่ ค่อย มี  นอก จาก ด้ง คราม โลก กรง ยืหนึ ง ใน 
ประ เทด้ ตะ1 วน ตก ขาด อาหาร ประเภท น มาก  และ ใน ด้ง กราม โลก ค ร' งถึด้ อง 
กิ เช่น เดียว กน  การ ขาด ไป รทีน เลก นอ ย ไม่ ถึง กบ มี อาการ บวม  แต่ จะ ทำ 
ให้ ร่าง กาย หย่อน ด้มร รถ ภาพ  อาจ จะ เบ็่น ภาย หลง การ ผ่า ตด  หรือ เบน 
แผล ลึก  ๆ  ใหญ่  ๆ  หรือ แผล ไฟ ไหม้  บาง ถึก เนือง มา จาก แผล ใน กระเพาะ 
อาหาร  หรือ โรค ตบ และ โรค ไต  บาง กร" งก เบึน โรค แทรก ของ การ ตง 


ครร ภกิมี 

เมือ เรว  ๆ  มาน ทาง วิทยา ด้าด้ ฅร ได้ วาด ภาพ ของ การ ขาด 
โป รทีน และ เหตุผล ที่ นำ มา ให้ เกิด ขน ได้ เช่น 


00๙ 


๓.  การ กิน อาหาร ไป X ทีนช นิด ท ใม่ มี คุณภาพ แตะ ปริ มา โน. 
ดี พอ 

๒.  อาหาร โป รทีน ไม่ ย่อย  จน ย่า เรจ เบึน กรด  อะ มโน แตะ 
ทำ การ ดูด ซึม จน ใช้ เบึน ประโยชน์ ได้ เช่น โร ก เกีย วแก่ 
อวย วะ การ ย่อย 

๓.  การ ทํโป รทีน  ถูก ทำ ตาย มากกว่า ที จะ ได้  รบ เพิม  เติม 
เช่น ใน โรค  001)111-0818  เพราะ ไต จะ ขิม แอ ลบิว มิ น. 
ออก มาก มาย  แตะ ใน ราย ที แผล ไฟ ไหม้ มี  0X11018116 
หลุด ออก มาก เบน เวลา หลา ยวน 


อาการ และ พยาธิ วิทยา 

ชนิด ที ขาด ไป ร มีน อย่าง ปานกลาง  อาจ จะ ไม่ มี  อาการ บวม 
แต่ อาจ จะ เกิด ขน  ณ  ที ใด ทีหนิ งก ใด ร่วม กิ บ อาการ เปล ยนแ ปลง  โดย มาก 
อาการ ทีแที จริง จะ เห น ได โดย มีน0 าหน กลด  อ่อน เพล ย  เบือ อาหาร  แต่ เบือ 
อาการ เหล่า นก ตรง กบ อาการ ของ โร กอืน  ๆ  ดวย  จึง จำ เบน ตอง ทำ การ ทด 
ค้อ บเพื อให แน่, ใจ  ใน การวิ นิจ' ฉํยโ รก กวร นำ โลหิต ไป ตรวจ เพ อวด ด 

อี©!’! ไ ณ  {51-016111,  ๖! 111 ว! ฑ  110 ะ  810๖111111  และ ถา พง ค้า มน ม จาน วน ตา 
กวา ปรก ต  ก จะ ถอ วา เบน อาการ ของ  แ7?01)1'0161โ161111^  กรง แรก อาจ จะ 
ไม่ พบ อาการ อะไร  แต่ ถา  661-11111  {51*010111  มี จำนวน ตำ แผล กจะ หาย ชา 
จะ เบืน หลง จาก ผ่า ตด หรือ เบน แผล ชนิด อืน  ๆ  ก ใด 


0) & 


การ ทา  111-106  4684  ก จะ พบ ว่า มี  31๖11111111  ใน บข้ ข้า วะ 
ๆ! งก เบน ตน เหตุ อนห นง ท ทา ลาย โป? ทน ของ ร่าง กาย  ถา ข้ญเ ข้ย  31๖11111111 
*1  กรม เทา กบ ข้ญเ ข้ยเ นอ เยอ ใน ราง กาย ไป  ๓  ก??)  การ กลืน ไข้ และ 

อา เจ ย นก เบึน เหตุ  เห้ ร่าง กาย ไม่ ข้า มา? ถ? บ โป? ทีน ไว้ ได้ เช่น เดียว กิน 

เดก ที ไม่ ได้ รบ อาหาร โป รท นพ อ จะ เห็น ได้ ชด ว่า มี ร่าง กาย 
ไม่ เจริญ เติบ ไต ตา มวย  บาง ทีกมี อาการ บวม เกิด ขน แต่ น้อย ราย กว่า ผ้ ใหญ่ 
ถึง แม้ ว่า ภาย  หลง จะ ได้  รก ษา  และ ปรบ ปรุง ใน เรือง  อาหาร ให้ ดี  แล้ วก ตาม 
ร่าง กา ยก ยง คง เลก กว่า เดก ปี? รม คา อยู่ นนเ อง  หนา ตาก จะ ดแถ่ เกิน ว' ย 


การ รก ษาดื วย อาหาร 

การ ปรบ ปรุง ใน ดาน  อาหาร ให้ มี แกล อริ ครบ ถ วน และ ให้ 
ได้  จำนวน โป รทีน  ทีข้ม บูร ณข้ง ขน  จะ ช่วย บรรเทา  อาการ ที ไม่  รุนแรง และ 
ชนิด ที ขาด ปานกลาง ได้  บาง ชนิด ทีเบึ น โรค แทรก หลง จาก ทำ การ ผ่า ตํด้ 

หรือ หย่อน ข้มร รถ ภาพ  อาจ จะ ถูก ละเลย ไม่ เอาใจ ใล่  ผู้ บวย เหล่า นม' ก 
จะ เบือ อาหาร  และ กิน ไม่ ครบ ตาม ที ร่าง กาย ดอง การ ถึง แม้ จะ ได้ ร* บ โลหิต 
ห ะ' นิ  1วใ8ธ111แ  111*8118^1181011  ซวย กด  ก ไม่ ก  วร งด อาหาร โป รท น ประจำ วน 

ใน การ รก ษา อาการ ที รุนแรง  นาย แพทย์  ก 0 1100๖  ได้ 

ช แจง ว่า การ ให้  111-04610  ๖? -ง1-015’83468  ไม่ ได้ รบ ผล ตาม ความ คาด หมาย 

จะ ได้ รบ ผล ดก ว่า ถา จะ ให้ เบึน เก รอง ดีม  68 8  1108  ปรุง จาก ทาง นม ผง 

((11-16(18๖1010111๖)  และ ไข่ ผง  ถาเ มึน เหตุ ฉุก เกิน กึต อง ให้ โลหิต 
หะ' อ  เา 1 แธ 1 1*8 08^118100 


๓๖ 


อาการ ผิด ปรกติ เนอ ง จาก ขาด วิตามิน  เอ 
1า)10าา1  611]น0 ฒรร  (^01ฟ่0 1); &) 

1)1๒(1  (บอด กลาง คน) 

เป็น การ เปลื ยนแ ปลง ของ เยอ ตา ช' น นอก  เย้ น อาการ ของ 
การ ขาด วิตามิน  เอ.  ชนิด หนึง  เป็น กน ใน หมู่ ชน ชน กรรมกร ทีมี ราย ได้ นอ ย' 

อาการ 

อาการ แรก คือ  คืน และ แด้บ ที เปลือก ตา  มี การ อก เด้บ 
บวม แดง  อาจ จะ เป็น เนือง มา จาก เหตุ ภาย นอก  ไม่ รุนแรง เท่า  261’0เว- 

1๖3,111113 

การ รก ษา 

การ ให้ กา หาร อุดม ควย วิตามิน  เอ.  จะ เป็น การบ อง กน. 

ได้ เป็น อย่าง ดี  แต่ ถา อาการ รุนแรง ตอง ปรึกษา แพทย์ 


2ฒ0?111.4ปฒ^  (  เกล็ด กระ ด  ) 

โรค ชนิด นม ก จะ เป็น กน มาก ใน ประ เทด้ จีน  และ อินเดีย 
และ จะ เป็น แก่ ทารก มา กก1 ว่าว ยอืน  ๆ  ใน ด้ง กราม โลก กร' งทีห นึ่ง ประ เทด้ 
เดนมาร์ค ได้ ด้ง นม ไป ช่วย เป็น เด้บี ยง ใน การ รบ  กง เหลือ แต่ หาง นม ไว้ ใช้ 
ใน บ1 านข อง ตน  ทารก มี อาการ ทาง ตา เกิด ขน  ซึง แด้ ดง ว่า ขาด วิตามิน  เอ. 
ตน เหตุ 

โดย มาก ได้ เชอ เขา ที กระจก ตา  (001-11111)  ที เป็น เช่น น 


๓๓) 


เพ! าะ  ?เ*016011’76  8601-6110118  ของ ลูก ตา แหง ไป หลง จาก กา! อก เ^ บ ของ 
61)111101131  06118  เนอ ง จาก ขา ดา ดา มน  เอ.  ถา ป ลอย ไวั อาจ จะ ลุกลาม 
เบน แผล  ผล ล้ด ทาย จะ เบน  1*61-810111*13013  และ โน ทล้ด ตาก จะ บอด 
อาการ และ พยาธิ ว ทยา 

โน ผโห ญ จะ มนิๅ กา!  11611161-3101)13  (  ตา ฟาง  )  เกด 

ขน กอ น อา กา! อน  ทุ  นา ไน ก! ะ จก ตา จะ แหง ไม่ ม แวว วาว  ม ภาวะ ทบ แล้ง 

(01333116,)  ถา อา กา! เชน น เกด ขน จะ ลุกลาม ไป! ว ด! 1! วน^ 2ทำ ลาย ตา  กอ น 

ท จะ ได้! บ กา!! กษา 

ล้า ห! บ ทา! กน อก จาก จะ ม เยอ ต ลาย ลา โย เ! ยก วา เก ลด 
ก! ะด  บด ลูก ตาด0 าแลว  กยง มีบิา กา! อื่น  ทุ  อีก  1 ข่น  ^3๒11^111011 
! าง กาย ไม่ เจ! ญ เติบ โต และ มี โลหิต จ ๅง 

การ รก ษา 

อา หา! ทุก ชนิด ที อด มด วยวิ ตามิน  เอ.  จะ ไม่ มี ล้!! พลุ ณ 
พอ จะ! กษๅ โ! ก  261-01)1113111113  โน ขน! นแ! ง  แพ ทย ท! กษา จะ ตอง อีง 
ให  VI 13111111  ^  0011 06 1)1 1-316  ล้วน อา หา! ที อด มด วยวิ ตามิน  เอ.  น1 น 
จะ ด พอ ล้า ห! บ บอ งก น เท่า นิ น เอง 

อาการ อีนซ ง เกิด ข็นเ นอง จาก ขาด ๅต ๅหิท  เ 0. 

0น13ท60แ8  16510ท ร 

ล้า ห! บผโ หญ  อา กา! แ! ก  ทเ หน ได  เนอ ง จาก  ขาด วิตามิน 
เอ.  อีกอ เบน  ]ว31)ฉ168  ห! นิเ มด นน  ทุ  ท! ๅก ผม ห! อท บ่า  แข น  ขา  แล * 


๓^ 


ที หนา ทนิง ล้วน ล่าง  ทีเร ยก ก่น ว่า  44  00086^0811  ’  อา กาง' เหล่า นีจะ 

หาย ไป ได้ ถา ได้ อาหาร ซึง อด มด วยวิ ตามิน  เอ. 


1^08^)113.101^  -  11*301  ณ!'© 0110118 

การ ขาด วิตามิน  เอ.  จะ ทำ  [ห  8014116113,1  06118  ของ 
อวย วะ การ หายใจ อก เค้บ  ทำ ให้ ความ ตาน ทาน ต่อ โรค นอ ย ตง  เช่น  ห ตอด 

พิก อก [ล้อ  810081118.  011118  ณ 6(113,  แตะ  [106111110013 
060110-01*1031)^  11*301  0เ13ฑ^08 

จะ เกิด ขน เนือง จาก ขาด วิตามิน  เอ.  0014(161131  00ท8  ใน 
V38103  ของ ด้ตรื จะเ ปลี ยนแ ปลง ทำ ให้  0841-118  0^016  มิค ปรกติ  และ 
จะ ทำ อ นครา ย แก่  468408  ชอง ชาย  ใน การ ทด ตอง กบ ค้ตว จะ พบ ว่า  ถา 
ขาด วิตามิน  เอ.  จะ เกิด มินิ ว ใน กระเพาะ บ' ส์ ค้า วะ  และ ใน ประ เท ค! อินเดีย 
ก ได้ มี รายงาน มา ว่า  การ ขาด อาหาร ซึง อุดม ควย วิตามิน  เอ.  จะ พบ ว่า มี 
นิวใ นก ระ เพาะ บ ส์ส์า วะ เหมือน กน 


ธฒ 8๓1 

ประ วต็ 

โรค เห นบ ชา หรือ โรค ที ขาด  111131111116  มิ ก จะ เกิด ขน แก่ 
ชาว ตะ วน ออก ผู้ที บริโภค ขาว เบึน ประจำ  ไดัม เขย น ไว้ ใน ประ วํตค กต้ ตริ ของ 
จีน ตอน ตน  ๆ  และ จากรายงาน การ รก ษา โรค เห นบ ชา ที ได้ รบ จาก ญีบ่1 น 
แตะ พืลีป บีนลี  ใน  ค. ค).  * ๘๘0  13103^1  นาย แพทย์ แห่ง นาวี ญีบน  มืก วาม 
วิตก กง วล มาก เพราะ มืผ้บ วยต วย โรค เห นบ ชา ถึง  '-.'0*1  กน  และ ตาย เลีย 


๓ 6 


เต&  กน ในเ รอ รบ ลา หน ง  ทาน  [ด เค้น อวๅ กง จะ เนอ งมๅ จาก การ ขๅด อๅ หาร 
ชน ดห นง ชน ด ใด  และ ได กา การ กนก วาก นก นก ก้น ใด  จง จด ค้งเ รอ รบ' ลำ 
หน งอ อก เดน กาง ประ บา ณ  ๒๘; 0!  วน  และ ได้ บี การ ปรบ ปรุง อาหาร ให้ ดี ชน 
โดย เพ ม จาน วน ผก,  เนอ' ค้ตว 1  นม ขน หวาน  และ ลด จำนวน ขาว' ลง  [น 
การ เดน ทาง กรง นก งม ผู้บ่ว ย เพ ยง  *า 4  กน  และ ไม่ บีใ กร กาย เลย  กน 

ทบ่ว ยน้น เบน เพราะ' ไม ยอม กน เนอ ค้ ฅวแ ละ นม  ตาม รายงาน' ฉบบ แรกว่า 
า? & น^! บ  ได เพ มเ ตม เนอ ค้ตว หรอ อาหาร ก่อ ดม ดวย ไนโตรเจน ให้ มๅก ขน 
และ ใน การ กด ลอง กรง น ได้ พิค้ จน ว่า อาหาร ๆ} งอด มด วย  ๅ^ๅ 

3 3ววเ! ฑ 6  จะ 

ช่วย บอ งก น ไม่ ให้ เกด โร ก เห นบ ชา ได้ 


อาการ และ พยาธิ วิทยา 

.1.  มี การ ผิด ปรกติ แก่ กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไค้  เช่น 

ทอง ผูก เบน ตน  เนือง จาก ต0 าไล ไม่ ขยบ เข ยอน ตว พอ 

เนอ กล1 ามฃ อง หว ใจ ทรุด  1ท ร มล ง 
91'  แขนขา  นินิน กา ลง ลง เนอ ง จาก  116111-1118 
ชา มาก ขน จน ถึง ขน  *)แ1*แ ไร 8เ8 

ชนิด ของ  801-1๖011 

661-1๖61-1  แบ งอ อก เบน ค้อ ง ชน ดก อ 
ต.  ชน ดเบ ยก  (^61  ๖©!-! ๖©!’ 1) 

๒.  ชน ด แหง  (แ1-ร  ๖ 61' 1๖61-1) 

ก้งค้ อง ชนิด  เนอ กลา ม จะ ขาด กำ ลง  ประ ค้า ท พิการ ไม่ 


๔๐ 


รู้1 ค้ก ก' วาม กัมผ ค้  ถา เขา ข่น รุนแรง จะ ม นำ คง ตาม บริเวณ ต่าง  ๆ  ใน ชนิด 
แหง  ซิงเ มึน ไ? คเ? อ? ง  ต่าง กาย จะ ผ่าย ผอม มาก  นอก น้นิ อา กา? ก 
เหมือน  ๆ  กัน 

ใน? ายที ขาด  1'11|8ฟท6  บาง พอ ป? ะ มา ณ แต่ กเ มึน เวลา 
นาน อาจ จะเ มึน ตน เหตุ ของ โ? ก  .ฑ 3 11111* 114100  ของ เดก  และ ไ? กเ? อร ง 
บาง ชนิด ของ ผู้ใหญ่  ซึง ไม่ ได้ เกีย วก บ กา? ขาด อา หา?  โน เมือก วาม ตอง 
กา?  11ก31ฑ1116  ม พอ  ๆ  กบ  ฒ6*3๖0] 10  13*6  ผู้ทีมี อา? ม' ณหงุ ด ห' งด 

8*1-11118)  อาจ จะ ตอง กา? จำนวน  11เ13ณ1116  มากกว่า ผู้ทืมื อา กา? 
ซึม เซา  (16**131-810  ]561*801า)  อา กา? ของ กา? ขาด วิตามิน บี  *  ก จะ มี เค้น 
ป? ะ ค้า ท ผิด ป? กติ  ต่าง กาย อ่อน เพลีย  ณ อก ลาม อ่อน กำ กัง  กา? ย่อย 
อาหาร ผิด ปรกติ  และ ทอง ผูก  ไ? คกัว ใจ อาจ จะ ท เลา ลง ได้ ได ย ได? บ 

111131111116  เพียง พอ  ยง มี อา กา? อืน  ๆ  อีก  เช่น  กา? เบือ อา หา?  กลืน 
ไค้  จะ หาย ได้ ได ย ได้? บ กา?? กษา วิธ เด ยว กัน 

การ รก ษา 

อา หา? ท ง หลาย ซึง อุดม ดวย  111131111116  จะ เขียง พอ 
ลา ห?' บ การ? กษา อา กา? กัง ท กล่าว มาน ได้  แต่ ถา มืล่ว นที พิการ เกิด ขน ก 
จำเ มึน จะ ตอง ได้ ชนิด ท เขมร นเพิ อ? ะ งบ อา กา? ต่าง  ๆ  ทพิ กา? ให้ หาย ได้ กัน 
ห่วง ที  กา? เบือ อาหาร และ กลืน ไค้ บาง ที จะ รุนแรง จน ถึง กับ กิน อา หา? ไม่ 
ได้ เลย  จน กว่า จะ ได้?' บ กา? เยียว ยา และ อา กา? ทุเลา ลง บาง แล ว  ได ย ได้ 

*1111^1111116  0011 0611 II* 3 16 

เม อ แพ ทย ได้  วินิจฉัย ไ? กว่า เบึน  เห นบ ชา แล ว ตาม อา กา? 


๔  0 


ต่าง  ๆ  ท เกิด ขน  แพ ทย จะ ล่ง ให้  ๆ  จำพวก วิตามิน  บ.  รวม  มากกว่า ที จะ 
ล่ง ให้  111131111116  ล วน  ๆ  ขนาด ที จะ ให้ น" นจำ เบึน ตอง ล่ง กว่า ขนาด ปรกติ 
หลาย เท่า  บ่ ระมา ณ  .1๐  ถึง  ห*)  มิลลิ กรม 


? ธ! เ. 

ต้น เหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด 

?011ล,81’3  เย้ น โรค ที  เกด แก่ ผู้  คน ใน ประ เทล่  กึง รอน กึง 
หนาว  (86ถ1111,0111031  000ฑเ1"168)  เป็น  ประ เหล่  เล่ ปา!],  อ ตาล,  และ 
ภาค ใต้ ของ ล่ห ร่^ อเมริกา  เกิด ขน แก่ หมู่ ป็นที ขาด อาหาร ทีม ล่ร รพ คุณ ด 
และ จำ ก* ด  และ ใน ยาม ทีม อาหาร พมเ พอ ย  อาการ น จะ ไม่ เกิด ขน เลย 


สมุฏฐาน ของ โรค  (ธน อ! 085') 

นาย แพ ทย  601 ง ๖61881?  ได้ รายงาน ว่า  1)6ท381'3  เย้ น 
โรค ขาด วิตามิน  ก่อน น8 น เขา ใจ กน ว่า เนือง จาก ขาด อาหาร โป รทีน หรือ 

เนื่อง จาก  เท! ธ 01.1011  ซึง เกิด จาก กิน ขาว โพด เล่ย  บาง ที เรียก ว่า  โรค ของ 


ผู้ กิน ข้าว โพด 

ไน อา ซิ น เย้ นล่ว นหนึ ง ชอง วิตามิน บ รวม  ซึง ได้ พิล่ จน ว่า 
เบน โรค ลิน ดา ของ ล่น ข  และ ล่า หรบ อาการ ทวตุ  ไป ของ  ?6แ381-3  ควย 
ท1 ง ล่อง โร กน เย้ นที พ ราบ มา นาน แล ว ว่า  มี ความ ล่ม พน ข ต่อ กัน 

อาการ และ  ห ยา ธวท ยา 

ห.  ผิว หน* ง หลัง มือ,  แขน,  ขา,  หนา ผาก  เกรียม คลาย 
ถก แดด เผา  ตอ มา จะ เบน หยาบ  ตุ  ตก ล่ะ เกด 


๔!® 


I®.  ปาก คอ เจ บ  แสะ แตก  ลน แดง อก เต้บ 
๓.  ทอง เดิน  ทวาร หน กอก เ' ส์บแ ละ แดง 

&.  ^6111*010^10  8}’ ณ]) 101118 

&.  เบือ อาหาร  ไม่ อยาก ดิน จน เลย เบึน ไร ค โลหิต จาง'. 

V?.  ขาด กรด ใส่ โด ร คลอ ริก ใน กระเพาะ อาหาร 


การ รก ษาและ การบ อง กน 


โน  ราย  ทมี  อาการ  รน แรง  เบือ  เขา  รก ษา  ตว  อ! รู่  ไน โรง: 


ฮ ง เม □เพ  I 3 ไ I] ข  แ' เม  ยม  เน  เฮง: 

.บิ  ' 

พร อม กบ อาหาร ทีก รบ ‘ส์ม บูร ณ. 

8=1  *ะ ะ!  ‘ะ น 


พยาบาล จะ ได้ รบ วิตามิน รวม ทุก ชนิด 

ซึง จะ ทุเลา ได้ โน เรว วน  ขนาด ของ  1)130111  และ วิตามิน  บี.  รวม จะ ตอง 
ให้ ส์งก ว่า ปรกติ  คือ  90-8®  มิลล กรม  ประจำ วน  โดย มาก ถา ตอง การ 

ให้ ขนาด' ส์ง จะ ให้  1)13011131111(16  แทน  11130111 

?6แ3ะ1-3  ใน ระยะ แรกๆ  บือา การ เลก นอ ย จะ ถูก ละเลย 
ไม่ ได้ รบ การ เอาใจ โม่  และ การ คืกษ าอบ รม ผู้ คน เห ม่าน จะ ไม่' สู้ บังเกิด ผลดิ 
อาหาร ซึง' ส่ม ควร จะ ไค้  เช่น  นม  ไข่  เนอ#! ว  ถว  และ ผก เบน สิง จะ ขาด 

V)  ■ข)8'' 

[ม  เด 


รฒ! ไ VI  (ลัก บี ดล” กเบี ด) 

ประ ว ต 

8  0 II I*  V  เบึน โรค เก่า แก่ รู้ จก บัน นาน มา แล ว และ ไม่บื ใคร 
ทราบ ว่า เบือ ง จาก ขาด กรด แอส์ คอ มิค  จน กระทง ถึง คํต วรรษ ที  ยกิบ  การ 


๔๓ 


บอ งก น โดย ให้ ผก และ ผล ไมืต้ ดน VI หัก V มาน านแ ลใา  โน การ เดิน เรือ หลง 
จาก ได พบ ท ว!] อเมริกา แกว  กะ ลาส์ เรือ ซึง กิน แต่ อาหาร แห งๆ  เช่น  ปลา 
เกม  เนอ เกม  ขนม บัง แหง  ^  ได้ เกิด ม อาการ ของ  8011 1*๗?  ลมเ จบ ไป 
ตาม  ๆ  กน จน แทบ จะ ไม่ มี กะลา^ เดิน เรือ 

ใน  ก^.  ต ๘๗๒  0^1 ว 118111  0001?:  ได้ เดิน เรือ ซึง กิน เวลา 
นาน ถึง^ ามบี  ตลอด ระยะ ทาง  ไม่ มีผ้ ใด ตาย เพราะ ไร ก  80111-๗?  เลย 
ท่าน ได้ ทำ เหลา จาก ขาว บา เล่  และ กะ ห ลำ ปลี ดอง แจก จ่าย กะลา กิ  มะนาว 

๘^  ๘!  3  V 1  '  ^  V ก,  ๘!  8* 


กมีเ บน จำนวน มาก ไม่  ขาด มือ 

80111-๗?  ได 

อาการ และ พยาธิ วิทยา 


เพราะ  เขา ใจ ว่า เบน การบ อง กน โร ก 


*7.  กระวน กระวาย 


๒.  เบอ อาหาร 
1  ๘ 2  ๘  ๘) 

บ 

๘ 


.  ร้ต้ก เจ็บ เมือ ถูก ตอง 

4.  ปาก เจ บ  เหงือก บวม แดง  มี เลือด ออก ตาม ไร พ้น 
&.  พ้น โยก 

*0.  จด ฟก  ชำ  คำ เขียว  ตาม ผิว  หนา  เนือง  จาก  เต้น โลหิต 
ฝอย แตก 

ฟ่.  ขา บวม  เข่า บวม 

๘.  โลหิต จาง  เนือง จาก เต้ย โลหิต 

การ รก ษา 

การ ให้ อาหาร ที อุดม ดวย กรด แอต้ กอ มิค มาก  ๆ  จะ เย้ น 
การ เพียง ขอ ต้าห ร ไ! การ รก ษา อาการ เหล่า น  ควร จะ ได้ ต้งก ว่า ขนาด ปรกติ 


๔๔ 


^ อ  ๓00-^00  มล ล ก? ม  ชน ด  00ฑ061111*ส16(1  ^01*111  ส์า ห? I] ? ะ ยะ? น II ? ^ 
ห? อ หลง จาก กา? ผ่า ตด ส์ก พก หนึง  กา? ต? ว จบ ข้สา วะ เพือ หา  ก? ด แบิสิ่ - 
กอ มิค  ที ถูก ขบ ออก จะ แค้ คง ให้ ทราบ ว่า  มาก เหลือ ใช้ แล ว  ก จะ ลด 
ขนาด ลง ได้ 

กิน ผล ไม้ รค้ เปรียว  ๆ  ทุกวน  จะ เบึน การ บิ อง กน โรค ชนิด 
ปานกลาง ได้ ดี  แอค้ คอ บิกช นิด เม ด จะ ทน ต่อ ความ รอน ได้ ดี และ ราคา ก ไม่ สู้ 
แพง  ถา หาก คราว ใด ไม่ ค้า มารถ หา ผล ไม้ ค้ด กิน ได้ ก ควร กิน แอค้ กอ มิค 
เม ด แทน  ใน ระหว่าง ค้งค ราม ใน โรง พยาบาล  ทหาร ต้อง, ใช้ แอค้ กอ มิค 
เม ด จึง จะ ม ขนาด ค้ง พอ ค้า หรบ รก ษา แผล ให้ หาย เรว ขน 


ปี*  ๘' 


1{10^ ไ ไ:! ร 

เบน เ? องของ กา? ขาด อา หา? และ โ? ค  ซง เกย วก บ กา? เผา' 
ผลาญ  มก จะ เกิด ขน กบ ทา? ก และ เดก  ๆ  บิจจ บน ได้ มี วิธี บำ บด โรค นิ ได้ 

เบึน ผลดี แล ว  และ ท1 งยง ได้ มี วิธี บิ อง กน ได้ ด้วย  ความ จริง  ณ0เะ18  ไม่. 
ค่อย ม ใน ประ เทค้ รอน ทีมีแค้ง แดด อยู่ ตลอด เวลา  แต่ พวก ผิว คำ  เช่น พวก 
นิโ กร ซึ่ง มีภมิ ลำเนา อยู่ ใน แถบ เหนือ ของ ประ เทค้ หนาว  เบืน กัน มาก เค้ย 

กว่า คน ผิว ขาว ที อา ค้ย อยู่ ใน แถบ เดียว กน 
สมุฏฐาน ของ โรค และ อาการ 

1410140*3  เบึ๋น โรค ของ เดก อ่อน  เบน เพราะ กระดก ไม่ แข ง 
พอ ใน ขณะ ที กำ ลง เจ? ญ เติบ โต  กระดก จะ คด งอ ไม่ ค้มป ระ กอบ อาจ จะ บิด 
งอ ได้  ตัวอย่าง เช่น  กระดูก หนา อก แหลม  หรือ ที เรียก ว่า อก ไก่  กระดูก 


๔ (3เ 


พ มอ ไต  ก! ะ ดก ขอ เทา ไต  ก! ะ ดก ขา ไก่ ง แอ่น หนา ห! อ แอ่น หก ง  เมือ 
เดก เห อ่าน ไต พอ จะ เดิน ได้  อา กา! ของ  &10&618  ก จะ  เห น ได้ ชด  การ ทีมี 
เหง ออ อก มาก เกิน ปรกติ และ มก ระ วน กระวาย  เบึน อาการ เริม แรก ของ 

1ก0น618  ใน ทารก  ใน ระยะ แรก การ เจริญ เติบ โต ยำ เบืน ไป ตาม ปรกติ  คือ 
กระดูก จะ เจริญ ได้ ต้ดต้ วน  แต่ ไม่ มี กวา ม แข ง แกร่ง  ต วอ ย่าง  เช่น  ทารก ที 
ได้ อาหาร คา โบ ไส่เ ดร ตต้ง กว่า โป รท น  ร่าง กาย จะ ดู แข ง แรง อวน ทวน ดี 

แต่ ถา ได้ ฉาย เอกซเรย์ ดูแล ว  จะ เห น ว่า  กระดูก ไม่ แข ง แรง  ต้ม กบ นำ หน กทีมี 
อยู่ พอ อายุ ครบ หนึง ขวบ  เตรียม ติ วจะ เดิน จึง จะ เห น อาการ ของ  ก 10 น 615 

ได้ ถนด  ถา ปล่อย ทง ไว นาน ร่าง กาย จะ ชง ก หยุด การ เติบ โต  พัน' ซึง มีล่ วน 
ประกอบ คลาย กระดูก จะผ หรือ ขรุข ระ 
การ รก ษาและ การบ อง ก้น 


ควร ได้ อาหาร ซึง อุดม ดวย แคลเซียม  ฟ อต้ฟ อรต้  และ 
วิตามิน  ดี  ให้ มากๆ  ใน ประ เท ค้ทีมี แข้ง แดด นอ ย ยิง ขาด รา ตุ เหล่า น มาก ขน 
ควร จะ ได้ รบ แต้ ง เท ยม  เช่น  ซ 1*1-8' 71016*  บะแ*  และ วิตามิน  ดี  เม ด 

บจจุ บน นีได้ มี การ ปรบ ปรุง นำ ม้ น ปลา โดย เต้ ริม วิตามิน  ดี 
เทือ ให้ มี ประ ต้ทขิ ภาพ ต้ง ขน  VI 08 *6 1*01  เบึน วิตามิน  ดี  ละลาย' ใน นำ ม้ น จะ 
ใช้' ได้ ก็ แต่ เม อ แพ ทย์ต้ ง เท่า น1 น  ส่วน' วิตามิน  เอ  ไม่ มี ใน  V 10816 1*0 1  เห มอน 
ที' มี อยู่ ใน นำ ม ไ เติบ ปลา 

นำ นม ก เช่น เดียว กน  ได้ มี การ เต้ ริม วิตามิน ดี เทือ ให้ เหมาะ 
สำ หรบ พึน อาหาร ของ ทารก แตะ เดก  นอก1 จาก นม' จะ อุดม ดวย แคลเซียม 
แตะ ฟอต้ ฟ อร่ต้ แล ว  ยง เบึน พาหะ ทีดีข อง' วิตามิน  ดี  ดวย  นม ชนิด ขน จืด, 


๔๖ 


หรอ นม ระเหย  \6\-3)ว01- & *6(1  ฒ่บ ะ)  ก เบน นม ทควิ ชท ดแ ทน วิน ตาบ1 ลท 
ไม่ มีน ม^ด ไค้ 

0ร1ธ0! ต^ ธ^ ฉ^ 

ตน เห ดุ และ พยาธิ วิทยา 

0316011131:1.013  หรอ  1-1ว1ะ613  ร! อง ผวิห ลุ)  เกด ร] น1. น อา 
จาก ขาด แค ลเซี่ ยม ทำ' ให้ กระดูก พิกา ร  มี อาการ หลายอย่าง ก ตาย  1-101ะ6*9 
แต่ ต่าง กัน ทีลุมฺ เฐ ฐาน เพราะ, กระ คูถ ถู' ก, ทำ' ลา, ย แทน ที จะ1 ส์ ราง ผิด! ป ง กต  วิ3' กน 
เบึน กัน มากระ หว่า ง หญิง ตั้ง ครรภ์  และ มี จำนวน1 สูง เฉพาะ หญิง วิ นภา ค 
ตะ วน ออ ถ1 ซึ่ง กิน ขำ ว มาก เบืน ประจำ  อาหาร ชนิด น จะ ห ยอน แค ล) •ๆ! ยม แตน 
ฟอส์ ฟอรํ ส์สูง  และ แทบ จะ ไม่ มี วิตามิน  ดี  เลย  วิรค นีไม่ ค่อย1 จะ เกิด ขน แย่ 
ผ้ที่มี อาหาร บ ริบ รกัเ หรือ แก่ ชน ชน กรรมกร ที พำ งาน ตาก แดด แล ะ แก่ ชาวนา 
การ รก ษาแ ละ การบ องกัน 

ตอง’ ไห้ อาหาร ทีข้ม บูร ณ และ วิด ย เฉพาะ ไป ร ทน ชนิด ดเ ล^ 
พร' อม ค' วิยส์ าร และ ‘ธาตุ ที จะ ล ราง กระดก และ วิตามิน  ดี  ตัวอย่าง  เช่น  นม, 
กติต ภัณฑ์ ของ นม,  ไข่,  กัวแ ห1 ง,  อาหาร ตาก แหง ทุก ชนิด จะ ช่วย รก ษา 
แตะ บ องกัน ไป ใน ตัว  นา มน ตบ ปลา และ  ห1*3ฒ่08  และ  จ.  ชนิด 
001ไ06ฑ11’ ล,!©  จะ ตอง ให้ ควบ ไป กบ อาหาร ด' วย 

จฒโ 41  (า/แนธ ร  (พน ผุ) 

1ฑ01(161106  (เหตุ ที่ เกิด ขิน) 

เม อ เทียบ กับ ไร ก ของ การ ขาด อาหาร ชนิด อืน  ผุ  แล้ วิ  โรค 


๔  ๓) 

พน ผุ เบน โรค ส์ามํ ญ  เกด ชน แก่ คนจํ วน มาก จน' ไม่ มผส น! จ  บัจจุ บน นีจะ 
หา กน ใ นวย กลาง กิม พ้น เรย บ รอย สร เบฐ 'ณ ไร เผุนํ น ยๅฤ  การ กิมพ้ นผุนํ น 
เม อ พ' ล้จน คู แล วจะ พบ วา เกย ว แก่ ตำ!]/ ล กีฏ ย, แ ละ อา หาร ที กิน 


สมุฏฐาน ของ โรค 

บาง ท พ้น ทน พ้น ไม่ ทน น  สืบ เนือง มา จาก กรรม พน ข 

การ เผา ผลาญ อาหาร ไม่ ปรกติ  ขาด อาหาร ชนิด ที จะ บา รง พ้น  ไร คกิ เกด ขน 
ใน ปาก  รวม ทํงจํ วน ประกอบ ของ นำ ลาย  และ ขาด ขา ตุ ฟล ไอ รน ใน น0 ากิดื ม: 


การ บ๊อง กน 

ควร จะ ได้ กิน อาหาร สด  เช่น ผก สด ผล ไม้ สด  และ นม เบน 
ประจำ  ดี กว่า กิจ ะ ได้ ลูก กวาด  ชอก ไกแลต และ ขนม หวาน บิน  ๆ  เบน กิ 
ทราบ กน ดี' ว่า บ่ฎิ กิริยา  ของ ผก สด และ ผล ไม้ สด จะ ช่วย ทำ ความ สะอาด พ้น ได้ 
เบน อย่า งด  อาหาร กิ อด มด วย แคลเซียม และ ฟอส ฟ นิร ส  จำ หรบ ส ราง พ้น 
ให้ คง ทน ถาวร เบน จํงจำคญ มาก  วิตามิน  เอ  จะ ช่วย เข้ ริม' สร* า ง เคลือบ 
(©11&11161)  ของ พ้น ให้ ทน ทาน ได้ 

นก คน ค วา อก คณะ หน ง ได ให คำ แนะ นำ ว่า  อาหาร กิ อด ร] 
ดวย วิตามิน  ซี  และ กิน เบน จำนวน มาก จะ ช่วย รก ษา พ้น และ เหงือก ใ ห้อย' ใน 
สภาพ กิ ปรกติ และ ช่วย บอ งก น ไม่ ให้ ผุ ได้ ง่าย  ใน การ ทดลอง กบ จํตวิ ได้ ผล 
ว่า ถา ให้ อาหาร กิ ขาด วิตามิน  ซี  จะ ทำ ให้ เหงือก บวม  พ้น หลวม  หลุด  และ 
เกด  111^6011011  ใน ปาก 

บาง คน ให้ ความ เห น ว่า การ กิมีพ้ นพ ง่าย  เบน เพราะ มี กรด 


๔๘ 


มาก จาก อาหาร ทิกิน เหลอ อยู่ ตาม ซอก พ้น  ทำ ใหเ กด  ซา 101*0-01-8 &ก 18111 
เข็น  1แ0^0๖301ไ1น8  8,01(10111111118  ซา ม หนา ใา ‘กา6! ห อา หาร 'คา โบ ไต่ เด รต 
บด เพ้อ เปลี ยนเ บน  1 801)10  801(1  เต้ษ อาหาร คา โบ ไต่ เด รตห ตา งอย ตาม 
ซอก พ้น เบน อาหาร อ้น ด ของ  ๖80101-18  เห' ลาน  เน การ ทดลอง ได รบ การ 
พิต้' จน ดํงน  คอ  เดก  ๆ  จะ ม พ้น ผนอ ยก ว่า เมือ ได้ กิน ผล ไม^ หน ซน ม ห าาน 
หรือ ลูก กวาด หลง อาหาร 

ใน การทำ รวจ พ้น ผุ และ ลา รวจ ช' ''•ตุ ฟ ลูโอ ร น  [น นำ ดม  ^ด 
พบ ว่า ขาด ชา ตุฟล โอ รืน  ซึง เขียน ใน าาร ต้าร ซึง ตีพิม พ ใน  ^111.^.^111-01118 
เล่ม ที่  & ๒  ค. ต้.  ^ & ๒  ได้ ลง การ ยืน อ้น ว่า เพือ เบึน การบ อง กน ตา รไดั 

เพิม ฟลโ บิ รน ใน นา มืดืม  เพราะ เบึน หรบ รองอยู่ แล าาา พ่ลู โอ รน เบน ซา ต 
เดียว เท่า น1 นผ ต้ม ใน นำ ดีม หรือ อาหาร จะ ซ่า ย บอ งก น พ้น มุ ได้  อ ยาง ไร กด 
การ ควบ ตม น จะ ได้ ผล ดเ' ฉพา ะ  1น ระยะ  08101๖0811011  เ นวย รุ นวย กลาง 
อาจ จะ ได้ รบ ผล นอ ยล ง  ปร มาก แฟลู  1อ รน ต้ม ควร แก การบ อง กน และ ไม 
ทำ ให เกิด อ้น ตรา ย  คอ  *1.0  ถง  51. &  ต้วน ตอ นา ดม  *10000  ต้วน  พน ทม 
จด ดำๆ  จะ เกิด ฃนเ มอ จำนวน ฟลโ อร นต้ง กวา  I®  ต้วน ตอ นา  *10000  ต้วน 
เมื่อ ตรวจ เห น อาการ เซ่น นก ตอง มี การ ตาบ ตุ มน าดีม หน หี 


ฒอธ ฒ0  0011211  (คอ พอก) 

คอ พอก ชนิด  ชร รม ดา  เกิด ขน ตาม ทอง ถินที ขาด ชา ต 

ไอโอดีน ใน อาหาร  ไอโอดีน มืมื อยู่ ใน แผ่น ดิน มืจำ นาน ไมืเ ต้ม อ และ ไมืเ ทำ 


๔๙ 


กัน  พืช ผก จะ คูคเ อา ไอโอดีน ขน จาก ดิน อก ที  ปริมาณ ไอโอดีน จึง ขาด หรือ 
ไม่ เท่า กัน ทุก ตำ บอ ที ปอก พืช ผก  กัง กัน เรา จึง จะ เห นใค้ ว่า ผ้ทีมี กอ พอก จะ มี 
อยู่ เป็น ตำ บอ  ๆ 

การ เต้ ริม ไอโอดีน ใน เกลือ ทีใค้ จาก นา เกลือ บาง แห่ง ที ขาด 
ไอโอดีน ใน (เห ร ฐ อเมริกา  ไค้ ลด จำนวน คอ พอก อง ไค้ มาก ตาม ที ไค้ ทำ การ 
ตำรวจ นก เรียน ใน ตำบล เห อ่าน  แต่ ตราบ ใด ที ไม่ ไค้ ใช้  10(1126(1  ธมีเ ไ! 
เมือ นํน จำนวน กอ พอก กึจะ เพิม ขน  จึง จำ เป็น ตอง โฆษณา และ แนะ นำ ให้ 
ประชาชน แถบ นร้จ่ กก วาม ตำ กัญ ของ  10(1126(1  88.11  อยู่ เรือ ขใป 


11!!^ ไาใ 4  (012เ1ว©1©ร  เฬ© 1111118) 


คำ อภิปราย ทวไ ป 

0©1ไ8  จ] อง  เว& ก 01638  ใาย 0ใ4อ3 ารร อเา ไา' า  ( 1ณ[) &!! 'ณ 6111  0^  0611ธ  0^ 

เ)31101’838 ) 

เบา หวาน  เย้ น โร คเ? บิ ? ง  ที? จก กน มา หลา ยคํฅ ว?? ษ แส1 ว้ 
ชึอเ 3 ยง แปล มา จาก ภาษา กรี ก  *  แปล ว่า  ไหล ผ่าน  “ณ 611 แง 8" 

แปล วา นำ ผง  ใน ตำนาน จน? าวล้ ต ว?? ษที (ล้า มก ล่ๅอ ไว้ว่ ๅย้ล้ เล้ๅ โ^ ขอ^ 
เบน เบา หวาน  หวาน เล้ย จน ล้น ขฅด ใจ  ดงนํ น กา? V ไบั ล้เ ล้า วะ ม จำนวน มาก 
ถา ย บอ ย ค? ง และ ม นา ตาล จง เย้ นบิๅ กา? ที!] อก ชือข อง ไ? กคูอ ไนต ‘ว้ 

เบา หวาน นบ วา เบน ไ? ค ของ ผูม อาย  คือ เข ๅกย  & 0- ๖0  บ 
แตก ไม่ หมาย ความ ว่า ใน ว่ยอี่ น  ๆ  จะ เย้ น ไม่ ไว้  แต่ ถา เย้ น ใน ว่ย อ่อน 

บิน ต? าย จะ มี มากกว่า ใน ว่ย ช? า  แต่ ใน ว่ย ช? าจะ มีไ X ค  3,* 6,! 080! 61. 08! 8 
แห? กอย ควย  เบา หวาน เบน ไ? คห เกย วก!]  11161&1 ว 0116111  ของ ชา ฅอา หา? 
คา ไอ ไย่ เด? ต และ? ะบบ ขนิง  611ป้00]!|1110  8^8*6111  ? ว มอ ยดว ย  เย้ น เห ต 
เห  0&1101-0& 8  ขบ  ]10,ณ0ฑ0  108X11111  ออก มา นอ ย หำ ให้ เนอ เมีอ  (*1 88116) 
ไม1 ล้า มา? ถใช นา ตาล  ดง นน นา ตาล ห ไม ถก เผ ๅผ ลา อุ^ จง^ I ง อ! เใน ก? ะ แล้? 
ไ ลหฅ เบน เห ฅให เกด อา ก  I?  *1^]ว61*2 1? 061111 ล,  และ ตอ มาก ขบ ออก หาง. 
บัส์ ล้า วะ 


(5เ ๑ 


สมุฏฐาน ของ โรค 


'  ได้ 


*1.  มก จะ เบน ตาม กรรม พนขุ  นาย แพท ย  ห) ๖110 

ยืน ยน ว่า ถา บดา มาร คา เบน เบา หวาน  ลูก  *1  จะ เบึน 
เบา หวาน แทบ ทก คน 

๒.  เนือง จาก การ ผิด ปรกติ ของ ตัว  06)18  เอ็ กๆ ทอย,' ใน 

]ว31101’639  ม ขอ วา  1 8เ 311(1  0เ  1.311^61*๖3118 

๓.  บาง ทีม กเบึ น แก่ ซน ชาติ ที บริโภค อาหาร แบ งหรี ธ ข้าว 
เบึน จำนวน มากๆ 

ผู้ ทมอ าชพ เบา  ๆ  มก จะ เบ็่น มากกว่า ผ้ทม อาชีพ หน' ก 
&.  1)1*.  *7 0 8 1 1 11  ผู้ เชียว ชาญ ทาง โรค เบา หวาน  ลง 

ความ เห น ว่า  “0๖68115*”  กมีค้ วน ร่วม อยู่ ดวย  ตาม 
ท ท่าน ได้ ตรวจ แล ว พบ ว่า เพียง  *0  เปอร์เซ็นต์ แท่ านน์ 
ท่มี นา หน ก ตำ กว่า มาตรฐาน  ค้วน อีก  ^0 “4  เบึ นผุมี 


นา หน ก มาก 


อาการ ซง รบกวน ผู้บว ย จน ตอง ไป หา แพทย์  มี ตัง นื 

๓.  ถ่าย บ ส์ค้า วะ บ่อยๆ  และ กรง ละมา กๆ  (?015*111*13) 
1๓.  กระหาย นา มากๆ เนอ ง จาก ค้ญเ ค้ย นำ ไป ทาง บค้ ค้า ว; 

0เ^(1ญ813โ 

๓.  หิว บ่อยๆ  กิน ก็จุ  (?015*1)๖3813) 

4.  ราง กาย ขาด นา  (00๖7(11*311011)  เนอ ง จาก บค้ ค้า วะ 


ออก มาก 


๕]® 


&.  กน ไข้ นา หน กลด ทัง  ๆ  ที กิน จ  อ่อน เพ ถึย  ใม่ม กำ อง 
2  'อ่า 

\?.  ขา ดก วาม ดาน ทาน ตอ ลู่เ ชน  8*3[)1171000ธ081  5 11^60* 
11011  และ วณ โรค 

ฟ่.  มี นา ตาล ใน บ ต้ต้า วะ  (ธึ17008111-13) 

๘.  จำนวน นา ตา ตจะ เพิม ขน ใน โลหิต  (ธ7เ?01-ธึ1ภ0011118) 
ตาม  ปรกติ  ใน  โลหิต  *00  ซี.  ซี. 


จะ ม  นา  ตา อ 


ชิ/ ๐ —  *)1®๐  3ยิฟิ(ถิ5ไ73นํ 

๘.  ต้าย ตาม ว  ผด ปรก ต  (ร1ธ1131  แ1ะ1ฉ1-๖ ย 1106ธ) 
*0.  อาจ I ขาข น  301(10818  และ  001113. 


01 ธ!  10 ธ!^?^  การ บำบัด ดวย อาหาร 

ตาม ที ได้  บรรยาย มา แอ ว  จะ เห น ได้ ว่า  การ  บำบ ดโ รก เบา 
หวา นนน  ตอง บำบ ดคํว ย อาหาร  และ ถา มี ความ1 จำ เมี นก ตอง ใช้ อิน ซอน 
ช่วย  บี- จ จุบ น นก วาม เห น ใน เรือง จำ กด อาหาร เมีน เรือง ทีตค ลน ได้ ยาก 

เพราะ  หัท ได้แ บัง กน น  เทียว กบ ระ คบ ของ นา ตาล และ เพือ ต้ข ภาพ ของ 

ผ้บีว ย  โรค เบา หวาน จะ มี การ ฟลีย น แปลง ทาง พ ยา' อ วิทยา เกย ว แก่ เอ้ น 
โลหิต ได้ ง่ายกว่า โรค ยืน  ๆ  เช่น ผนํง หลอด โลหิต หนา  (  &ไ’ 

แต่ นาย แพ ทย  ว' ๐ 81111  อา ง ว่า ใน ผู้บีว ย เบา หวาน  ๒๓  คน  เมีน โรค มา นาน 
ถึง  ๒ &  มี  แต่ ยิง ไม่ มี อาการ เปลี ยนแ ปลง ทาง หลอด โลหิต เลย 

01161111031  ]ห61า10(1  0?  1(6^11131:1011  (วธ ควบ คุม นำ ตาล ทาง เกม) 
แพท ย คณะ หนึง ซีงต้ นบ ต้น น การ รักษา  ระเบียบ แบบ แผน 
เติม  พา กน เชือ ว่า ระดม นา ตาล  เน โลหิต ลู่ งก ว่า ปรกติ น  เนือง มา จาก การ 


&.  ๓ 


ปราก ฐ ของ นา ตาล ใน บค้ ค้า วะ  ซา ยง ช่วย เบน อาการ!, รม แรก ชอง อาการ 
ผนง ห' ลอด โลหิต หนา และ ทว (ๆ วาม รุนแรง ขนเ รื อย  เนือง จาก เห ตุน เอง เรา 
จง ควร จะ จัด อาหาร ควย ความ ระ มด? ะ วง  เทีอ อินซูลิน ที แพ ทย่ค้ ง ไห้ จะ ได้ 
ช่วย เผา ผลาญ อาหาร ให้ ค้า เรจ  ดง น ไ! ระ ดบข อง นา ตาล ก จะ ถูก กวบ คุม ให้ 
อยู่ ใน ระ ดบ ปรกติ  และ ก จะ ไม่ มี นา ตาล ปราก ฎ ใน บัค้ ค้า วะ  ภาวะ เช่น น 
กึอวิ ปี การ ควบ คุม นา ตาล ทาง เคมี ใน โรค เบา หวาน 

การ ควบ คุม โรค เบา หวาน ของ แพทย์  (  01112.1๐211  00111101  01^๖6168) 

การ ควบ คุม โดย การ จำ กด  อาหาร เบึน  ของ ยาก ที จะ ทำ ให้ 
แน่ นอน ลง ไป ได้ ให้ ค้ม่  าเค้ มอ  เพราะ ผู้บว ยม' กจะ ละเมิด การ ควบ คม ม่อย*'] 
ใน บัจจุ บน เนือง จาก เรา มิค วาม รู มาก ขน  เมีย วถบ เรือง อาหาร ที ค้า มารถ ทำ 
ให้ ทํงอิ ม ทอง และ ค้ บาย ใจ  ฉะ น่น ใน วง การ แข ทย่ จึง ไม่ นิยม การ เข ม งวด 
กวด ขน ในเ รอง อาหาร นก  และ อนุโลม ให้ ผู้บว ย มีน อาหาร ได้ ตาม ใจ ชอบ 
คือ  ชนิด มีน ไม่ จำ กด  “ก-60  (า; ธ*;’,  ถา แม้ เขา ไม่ มี นำ ตาล มาก ใน บัค้ ค้า วะ 
และ กใม่ มิ  1^610116  ๖ 0(1168  ใน บค้ ค้า' วะ แล- ว  นาท นก ก จะ อยู่ ใน ระ ดบ ปรกติ 
หรือ จะ ม นา หน กเ ขม ขน บาง  ลด ลง บาง เลก นอ ย  ท' งนืก โดย ได้ ควบ คุม 

อาหาร เบึน ค้วน ใหญ่ ให้ เผา ผลาญ จน ค้า เรจ โดย การ ใช้ อินซูลิน ฉีด  โดย วขี 
น ถาผ้ บวย มีน อาหาร คา โบ ไป เด รตเ มีน ตอง การ  นา ตา อก จะ ผ่าน ไป ใน 

บัค้ ค้า วะ ได้ เอง  ไม่ ทำ ให้ เกิด อาการ ผนัง หลอด โลหิต หนา เข ม ขน ไป กว่า 
กน ไข้ ที ถก1 จำ กด อาหาร อย่าง เซ! รง งวด เลย  นอก จาก น' น การ ลด หย่อน ไม่ 
จำ จัด ใน เรือง อาหาร มาก เกิน' ไป ยง ทำ’ ให้ กน’ ไข้ ไ ด้มิโ อก- าค้ ดำเนิน ชีวิต กล้า ย 


(5เ  (* 


กับ ปรกติ ชน  การก วบ คุม นา ตาล ใน โรค เบา หวาน กัง กล่าว มา แล วน เบน วิธี 
การ ควบ คุม ของวง การ แพทย์ 

วิธ การ ควบ คุม จำ กด อาหาร ขนาด กลาง 

นาย แพทย์  ฬจธธณแเแ  ให้ คำแ  นะ นำ ว่า  จะ เป็น การดี 
กว่า ถา ได้ กึก ษๆ  ถึง ระเบียบการ  อยู่ กิน ของ  ผู้ บีวย แล ว  ดํดแ ปลง  ว่อน กัน ให้ 
อาหาร  ไกลั เคียง เท่า ทีกิ นอ ยู พน ประจำ และ พอ กิจ ะ ลา มารถ ทำ ดาม ได้  จน 

ะ โรค 

อีก บาง พอ ประมาณ 


กว่า ผู้บีว ย จะ เกย กับ อาการ แล 


ของ ตน  ต่อ มา ภาย หลง จึง ค่อย เพิม ขน 


คำ แนะ นำเ รอง อาหาร 

คำ แนะ นำ ใน เรือง อาหาร  จำ เบึน ตอง คำนึง ถึง หล้ ก กัง น  - 
*.  ความ รุนแรง ของ โรค 

๒.  ความ ตอง การอา หาร กิจ ะ1 ไป บำรุง ร่าง กาย ของ ผ้บ่ว ย 
เรือง  ความ  รุนแรง  ของ โรค  กไดั  กล่าว ไว้  แล ว  ตอน กัน 
ล่วน อาการ ขนาด กลาง โดย ไม่ ม  1*6103113  ก จะ บ่า บด ได้ ดวย อาหาร อย่าง 
เดียว  ล่วน ราย ที อาการ รุนแรง จะ ตอ งม อินซูลิน ช่วย ด้วย 

ความ ตอง การ  อาหาร  ที จะ บำรุง  ร่าง กาย  นํ้นก ด้อง  อา กัย 
หล ก การ ให้ อาหาร ของ กน ชร รม ดา  คือ  คำนึง ถึง นำ หน* ก  ความ ลา  เพ ก 
และ อาชีพ  มมาก ราย ท กิน อาหาร เกิน กว่า ที ร่าง กาย กัอง การ ประจำ กัน  แต่ 
ใน ผู้บ่ว ย เบา หวาน' จำ ตอง ระ วง เบึน พิเศษ’ ไม่, ให้ เกิน กว่า กำหนด’ ไว้' ให้ จรเ บ่น 


๕๕ 


กา? ด  ถา จะ ได อา หา? ให้ นอ ยก ว่า มา ต? รึเา นล้ก เ, ล} ๅนฎ ย  กา? ออก กำ อง 
'จะ ซวย ลด นา ตาล ใน โอ หด  และ ก จะ ได้ ลดา] นาด ของ อิน ๆ) อิน ลง ดาย 

ป? มา ณ  คุณ คา  ความ? อ นา] อง  อา หา? กำ ห? บ  ชาย ซ นาด 
กลาง  มอ าชพ เบา  ๆกค ว? จะ ได้  ๒0๐๐- ๒* ๐๐  แค ล อ?  กํวน หญิง กค ว? 
จะ1 เด  *5๘๐0— ๒๐00  แค ออ?  คำ แนะ นำ กำ ห? บผู้บ วยเ บา หวาน ค ว? จะ ได้ 
๓0  แค ออ?  ตอ นา หน ก  ๓  กิโล ก? ม  กำ ห? บ ผู้ใหญ่ ค ว? ได้ ถา หา? โป? ทน 
วน ละ  '00—๘0  ก? ม  แต่ เด ยวนี แพทย์ บาง คน แนะ นำ ให้  ๆ  เล้ง ถึง  .๐0  ก?* ม 

เพ? าะโ ป? ทีน จะ  ผลิต นำ ตาล ได้ นอ ย  กว่า คา โบ ไล่ เด? ต  และ  กยํง มี? ล้โอ ชา 
กว่า ดวย 

ป? มา ณ ไป? ทีนท่ ให้ ผู้บ่ว ย เบา หวาน น  บ?? ดา นาย แพทย์ 
ทง หลา ยก มี ความ เห น เช่น เดียว ก*, น  แต่ ป? มา ณ ของ คา โบ ไล่ เด? ต และ ไข ม' น 
ยง แตก ต่าง กน อยู่ บาง  โดย มาก จะ ล่ง ให้ คา โบ ไล่ เด? ต ล้อ งก?' มต่อ โป? ทีน 
หนึง ก? ม และ1 ไข มน หน งก? ม  ก่อน ล้ม ย อินซูลิน  มี กา? จำ กด คา โบ ไล่-- 

เด? ต มาก 


การ กำหนด อาหาร คา โบ ไฮเ ดร ต 


กา?  กำหนด  จำนวน  อา หา?  คา โบ ไล่ เด? ต  มี ความ  กำ ค' ญ 

เท่าๆ  กบ แกล ก? ป ระ1 จำ1 วน  กำ ห? บผู้ท ไม่ ตอง กา? อินซูลิน ช่วย  จะ แบ่ง 

จำนวน คา โบ ไล่ เด ร ตอ อก เบึน  ๓  เวลา เท่าๆ  กน  ? ะดบ นา ตาล จะ ขน ล้งล้ ด 

ใน เวลา เช่า  แพทย์ บาง คน แนะ นำ ให้ คา โบ ไล่ เด? ต ตำ ตอน เชา  คือ  ป? ะ มา ณ 

ห/*  ของ จำนวน ท" ง หมด  อีก  เ"/ &  ตอนกลาง วน  และ อีก  ๒ /&  ตอน 

๔ 


อา หา? เย น 


(*๖ 


ถา ผบว ยดบิ ง กา รอน ซลิน ชวย  การ กำหนด อาหาร กา โบ 

V  *  1  ~  .  -  ^  —  ^!  -  1-0  *  เ  -/  1.^*1  .  / 

) 

I 


ท้วน เทา ๆ  กน  ถา หาก ผ้บว ย  [ดอน ■ชู ตน' วน ละ ท้อง ค? ง  กอ  เชา  และ เย น 
อา หา 7 ค าโบ ไย่ เด 7ต จะ แบ่ง เย้ น  ๒! & -*! 4-๒/3  ของ จำนวน ที กำหนด ให้ 

ไ?? 013,1111 116  2100  111๙ ซ 1111  เย้ น ชนิด ที, ให้ กน แพ ริห ลาย 

เพ 7า ะให้ เพียง วน ท้ะค 7 'งก พอ  เนือง จาก มีปฐิ กิริยา ชา  กา 7 กำหนด  1ห้ 


เห มอ เย น  ทงน  เด ยหถ เอา จาน วน อา หา 7 ค า  เบ เอ เด 7ต  เขน  ขนม บง  ห 7 อ 
แก 7 ก เก บิ 7  ก' บน มอ อก ลำ ห 7 บอา หา 7 ก่อน นอน  อา หา 7 มอน ให้ เพีอ 
บอ งก' นไม่ ให้ เกิด  108111  111  8๖001!  ใน เวลา กลาง กน ห 7 อ ใน ตอน เขา มด 
เพ 7า ะ  1)1-0เ!1ฌ1116  21110  108111111  ยง จะ ทำ งานอยู่ และ อา หา 7 คา โบ ไย่ เด 7ด 
ก ถก เผา ผลาญ ไป หมด แล ว 


จาก  *11*01001100  21110  108111111  ก ตอง แบ่ง คา โบ ไย่ เด 7ต  ๓  ท้วน  คือ ให้ 
* ใน ตอน เช้า  และ  ๒ เ&.  ลำ ห 7 บ กลาง วน และ เย น  และ ยัง ตอง ให้ 
อา หา 7 ก่อน นอน อีก ดวย 


(310๖111  1118111111  1บ น  111811 

I  (ะ*  8^  0*  0^  **  ^ 


ไ!. I  ใท้  ๆ  ผท้ม กับ  *110๖10 


ม  2100  7ว มอยู เลก นอ ยก เบัน ชน คทม ปฎก 7 ย าชา เห มอน กน  อาจ ตอง  เห้ 
อาหาร! กัน ละท้ เวลา  แบ่ง คา โบ ไย่ เคร ต เย้ น  ท้วน  คือ ให้เ ชา  .■/ '0 
กลาง วน  ๒ /' 0  บ่าย*/' 0  และ เวลา เย น  ๒ /' ะ.  ถา ท้ง  [ห้ๆ  วน ละ  ๓  ม็อ 


6 เ 0เ) 


แสะ  โชั อินซูลิน ชนิด เดียว กัน นึ  ก จะ แบ่ง กา โบ ไ!! เด? ต  ท/' 1 ะ.  ให้ มอเ ชา 

ท/ V)  มอ กลาง วน  เ 1, /เ 0  มอ เย็น 

หลัก การ จัด อาหาร ท ว  ๆ ไป สำ ห รม เบา หวาน 

ท.  จำนวน แก® อ? จะ ตอง ได้  พอ ที จะ ลด  นำ หน' ก หรือ เหิม 
นํ้าห นัก เทือ" ให้ เขา? ะ ด* บ่ ตาม มาตร 1 ฐาน 
๒.  โป? ทีนไ ด้ตา ม ปรกติ  ท^  ก? ไ)  ต่อ นำ หน ก  ท  กิโล ก? ม 
ลำ ห ร* บส์ ราง ซ่อม  4)88116 
1 ก.  คา โบ ไ!! เด รต  ก่อน ข่า ง จะ จำ กด 

ไข มน  เหิม ให้ ครบ จำนวน แค ลอรื ประจำ วน  ระ วง 
อย่า ให้ มาก จน จะ เกิด อา กา?  11640818 
X.  แร่ ขา คุ  ได ย เฉพาะ แคลเซียม,  ฟอข้ ฟ่อ? ส์  เห® ก 
V.  วิตามิน  ทุก ชนิด 

ฟ.  ธเอน  เทือ ช่วย ก? ะคุน ลำ ได้ จะ ได้ ม การ ขบ ถ่าย เบื่น 
ปรกติ 

๘.  นา 

คำ แนะ นำ ผู้ บ่วย เบา หวาน 

ท.  ไม่ ควร ผค้ม นำ ตาล ใน อาหาร และ เครือ งคืม  ไม่ ควร 
กิน อาหาร หรือ ขนม ที ทำ ดวย นำ ตา® เลย 
๒.  ควร พยายาม กิน อาหาร ตาม1 จำนวน ที แพทย^ ง ให้ หมด 
จะ เลือก กิน แต่ ชนิด เด ยวที อนุญาต แต่ กิน เกิน1 จำนวน ก 
ให้ บิน ตรา ย ได้ เห มอ นอน 


๕๘ 


ห.  อา หา!  ที่ แพทย์  กำหนด โ หัน  จะ พึน จำนวน  ที  ดอง ใช้ 
เบึน ประจำ 

จำนวน  อาหาร  และ  แค ล อร  ทีผู้  บวย  ตอง การ  น ตอง 
อา ข้ย หล ก เกณฑ์  อายุ,  ความ ลง,  นำ หน ก,  เพ ก 
และ อาชีพ  ดงนั น แพทย์ จะ ข้ง ให้ ครบ ถ วน แล ว โดย 
ไม่ ตอง เพิม เต มน อก เหนือ ไป จาก ท กำหนด ไว้ 


คำ แนะ นำ โดย  คณะ กรรมการ โรค เบา หวาน  สหร ฐ อเมริกา 

การ คำนวณ อาหาร เบา หวาน 


เม อ จะ คำนวณ จาก แค ล อริ มาตรฐาน ที ตอง ใช้ ภาย ใน  ๒๕ 
ชว โมง  จง เอา นา หนืก ของ ร่าง กาย เย้ น ปอน ด คูณ ดวย  **๐ 

ถำผ้ บวย อายุ นอ ย  แสะ เย้ น เพ ค ชาย  ให้ เติม อก  *100 

กง  1®๐0  แค ล นิร 


ถา ผ้บว ยเบึ น หญิง  มี อายุ  และ เตย  จง ลบ  *1๐0  ถึง 

เย ว 0  แค ล อร 


ข้า ห รํบผู้ บ่วย ซึง มีกจ กรรม หริ อ อาชีพ ธรรมดา ไม่ หนัก ไม่ 
เบา  ควร จะ ได้ เพ ม อีก  ๓ ะ.%  ของ แกล อริ มาตรฐาน และ ข้า หรบ ผู้บว ยทมี 

อาชีพ หนัา ตา) งอ อก กำนั ง นา กก ให้1 'พิน จาก แกชิ03'มาฅ3',5าน  อีก  20 


ถึง  ๘*  X 


เม อ จะ หา ปริมาณ อา หา? โป? ที นที ค ว? จะ: ไค้ ป?;; จำ วน  จง 
เอา นา หมัก ของ ผู้ป๋ว ย หา? ที วย  ๒ 

.  ต วอ ยาง ท V! นง  ผูบ่ว เห ญ ง อายุ  24  ม  ม นำ หน ก  *40  ปอนด์  อา ข็พเ บา 
นา หน ก. เ^ X..  ,4๐0  แค ล บิ? 

เนือง จาก มี อายุ  -.00 

•19100  9, 

I  ก  810  X  -เ- ๓ ^ 0  ^ 

#)'0'^0  ,9 

จะ จ ต อาหาร [ห้อง น 

คา  ๒ ไส่เ ด? ต  *40  กรม,  โป? ทีน  ๗0  ก? ม,  เข มน  ^0 
ก? ม,  แค สอ?  *๗00 

ตำ อย่าง ท สอง  ผู้บ่ว ย ชาย  อายุ  ๒ &บีมี น^า หมัก  *40  ปอนด์  อาชีพ หมัก 


นา หน ก  *40X^0  30 

*1๕00 

แค ตอ? 

เนอ ง จาก อายุ นบิย เพ มบิก 

~เ"เ00  0 

99 

00 

99 

เพ ม ซก  ๕0  % 

&เ! 0 0 

99 

จะ จด ธา หา? ให้ คง น 

คา โบ ไป เด? ต  ๒๒0  กรม 

โป? ทีน  ส่& 

กรม  ไขมัน  *๓4 

กรม  แค ล บิ?  ๒4=0 


แ IX แเฌ ^เแ 10*เธ6 116 


* 


๖๔ 


คุณ ค่า ของ อาหาร หน ก  ๑00  กร ไ)  ใช้ ใน การ คำนวณ อาหาร เบา หวาน 

ผํก  ๓  X  -  กะ เข อ เขย ว อ่อน  เห ด โคน  ผก โขม  มะ เชอ เทท้  หนอ ไม 
ฝ รง  ถว แขก อ่อน  กะ ห ลำ ปลี  ดอก กะ ห ลำ  ผัก กาด หอม 
แตง กวา  ผก อี  ใบ มน เท^  ผก กาด ขาว  โบ กะ นา  ผัก คืน 
อ่า ย  ตัน ก ย ฉาย  ใบ ผัก บ่ง  ใบ ผัก กาด เขียว  ถวแ ปบ อ่อน 
ผัว ผัก ยาว อ่อน  ถ วง อก  ใบ ตัง โอ่  [บ หอม  [บก ระ เท ยม 
บวบ  ท้าย หัว  ปลีก อวย  ผัก กวาง ตัง  ใบ บวบ ก  ยอด แก 
ยอด กะ กิน 

♦เก  ๕  X  -  หว ผก กาด แดง  หัว ผก กาด เห ลอง  หัว หอม  นำ เตา 

พก เขียว  หอม ฝ รง  หัว กะ เทียม  ขิง  มะ ระ  มะเขือ เขียว 
พริก ท้ค  แฟง  พริก หยวก  มะเขือ กะ เจีย บ  ถว เหลือง งอก 

♦ห้า  90ๆ(,  -  หัน แกว  หัว ผก กา คท้ด  มะรุม อ่อน 

ผล' ไ ■แ  มะนาว  ท้มเ กล ยง  มะละกอ ดิบ  แตง โม  ผัง ท้า ด 
กะ อ่อน  ท้ม เขียว หวาน  ท้ม โอ  แอบ พล  ท้า เก  เงาะ 
แตง ไทย  มะม่วง ดิบ 

ผก  *๙ X  -  พก ทอง  ถวแ หง ต่าง  ๆ 

ผล' เผั'  มะ พราว  มะม่วง ท้ก  องุ่น  ผับ ปะ รด  หังค ค 

^  ม  , บ. 

ลน จ  ฝ รง  ชม ภู 


๖1* 


ผก  ๒0?4  -๒1*  X  -  เผึ อก  วาว โพด  มัน ฝ? ง  มน เทด้ 

ผล ไ?/  กล วย ต่าง  ๆ  ขน น  นอ!] ห น่า  ลูก พลบ ด้ด  ล มุด 
มะตูม 


การ ควบ คุม ทาง เคมี 

ผับ ว!] จะ ตอง  ด้า นึก ถึง  สุขภาพ  และ คุณ ป? ะ ไย ชน  ของ ตน 
เอง ต่อ ด้ง คม โดย กา? เข็ม งวด ต่อ อา หา? ที จะ บ? โภค  ถึง แม้ ใน ดาน จิตวิทยา 
ตน' จะ ตอง1 ใม่มี ความ  รู้ด้ก ว่า ตน เอง จะ ตอง มี กา? อยู่  กิน ผิด ปรกติ ไป จาก ผัอิน 
ใน ค? อบ ค? ว  เด ยว กน  ค ว? จะ ไค้  จัด ให้ กลาย  กบ ของ  ทุก กน ใน  ก? อบ  ค? ว 
แพทย์ จะ ด้ง ให้ อา หา? เบึ๋น จำนวน ก? ม เท่า มัน เท่า น  กา? ชง ตวง คอ ง ให้ ถี 
ถ้วน  เฉพาะ ใน ตอน แ? ก  ๆ  เข่น ต วอ ย่าง ที ด้ง ให้ มี จัง นี  - 


โป? ทีน 
ไข มน 

คา โบ1 ใ ๘ เด รด 


^0  ก? ม 

*5  00  ไ ไ 73 -ว่ 
1*00  ไไ734 


กา? ที จะ คำนวณ อา หา? ตาม ที ด้ง น  เรา จะ ตู ตาม ห จัก 

๖!! 8; ด  86761 ใ  เ 00 แร  เด้ย ก่อน ว่า มี อะไร บาง  และ ด้วน ประกอบ ของ แต่ ละ 
ด้ง แล, ว' จึง ค่อย เพ, ม อา หา? อื่นๆ  จน ก? บ ตาม จำนวน ที แพ ทย ด้ง  เมือ ไค้ ก? บ 
แถ้ วก แบ่ง ออก เย้ น  6  เว ตา  โดย ระ วง ใน การ แบ่ง คา โบ ไส่เ ด? ต ให้ ไค้ จัด 
ด้วน กบ ขนาด ของ อิน ชู ชิน ท'^ นิด 


๖๖ 

วิธ คำนวณ อาหาร เบา หวาน  จด ข็น โดย คณะ กรรมการ ขอ ว สมาคม 

เบา หวา นอ เม รก น  ('ใ' 110  ^0101-10811  018๖0110  ^.88001811011 โ 


หล กต้า คญ  เน การ คาน วณ อาหาร เบา หวาน  เคย วข  8เ01- 
1311๖6(1  1064110(1  น' นก ตอง ใช้ ตาม มาตรฐาน ของ การ เทียบ อา หา?  (  400(1 
6X0 ๖ 811808  )  พน  ๆ  ตาม ธรรม คา ที อนุญาต ให้ ผุ้บว ย บริโภค ได้ น' น แบ่ง 
ออก เบน  ษ  ประเภท  ตาม บ่ วน ประกอบ ๆ] อง แต่ ละ ประเภท 


อาหาร  ตาม แต่ ละ ประเภท ได้  จำแนก ออก  เบน ชนิด และ 
จำนวน ของ อาหาร  ซึง มี ปริมาณ คุณภาพ เท่า เทียม ก* นของ ธาตุ อาหาร 

คา โบ ไยึเ ดร ต  โป ร ว่าน  และ ไข มน  ดง ต*, วอ ย่าง เช่น  ผล ไม้ หนึง จาน ทีจํด้ 
ให้ ใน อาหาร มอ หนึง  จะ ฟ ลืยน เป็น ผล ไม้ อย่า งอืน  ๆ  ที อยู่ ใน ประเภท เคียว 
กน ได้ ได ยมี จำนวน เท่า กน 

โดย การ ให้ อาหาร ตาม ประเภท ต่าง  ๆ  น  จะ เป็น การ 
ซึ่ะค วก มาก ใน การ คำนวณ อาหาร ตาม กำ (ป แพทย์  โค ยผ้บ่ วยมี โอภา 6 
เลือก บริโภค ได้ หลาย  ๆ  ชนิด  และ การ คำนวณ ตาม แบบ ง่าย  ๆ  น เอง จะ 
ได้ ผล ท' ง ทาง ตรง และ ทาง ออม  คือ  ทุ่น เวลา ของ นาย แพทย์ และ น' ก โภช นา. 
กร  ชา ยง ถูก ปาก ของ ผู้บ่ว ย อีก ควย 


ปริมาณ คุณภาพ ของ  อาหาร ก จำ ตอง อยู่ ใน  ชอบ เขต ของ 
๖ 8810  {300460เ1ร6  400(1  ชง ได แนะ นา ใหใ ช ใน การบ ร โภค อาหาร ของ คน 


ธรรมดา อยูด วยแลว  คอ 

*.  นม  เ5เ00  ซึ. ซี.  (  ต  ไป นที  โ 
ซ. ซี.  ค  ค วอ ท 


ด 000 


๖๓) 


๒.  จำพวก เนอ สัตว์  4.-8  เอา วน ซ  เนอ,  ห ม,  ไก่, 
ไข่,  ป สา,  เนย แข ง 


{อ. 

ขาว หรือ ขนม บง 

ตาม ที จะ อนุญาต 

9 

ผชิ ไม้ จำพวก ข้ม 

2  86^10^8  หรือ มะ เข อ เทคํ 

&. 

ผก เขียว หรอ เห สือง  2  861-7)086 

■'ะ). 

ไขมัน เช่น  เนย, 

เนย เทียม,  นำ มน ห ม,  นำ ม ไ! งา, 

นำ มน มะ พราว  ตาม ที อนุญาต 
อาหาร ตำ อย่า งท้  ® 

คา' ใบ ไส่ เด รด  ด ๒ 8  กรม  ไป รทีน  *50  กรม  ไข มน  40 
กรม  *๒ 00  แค ชิอรื 


ใน  9  วัน ตอง การอา หาร 


•า. 

นม  800  ซ. ซ. 

๒® 

ภ.  ผก ข้ด ตาม ตอง การ 

(  อยู่ โน ขอบ 

ข.  ผก ส์ด  9  จาน 

๓  * 

ผส ไม้  9  จาน 

ขนม บง  4  แผ่น  หรือ ขาว  6๐0  กรม 

เนอ  8  จาน  9 80  กรม 

ไขมัน  9  ช. ช.  8  กรม 

๖๘ 


โน วน หนึง ค ว? จะ ได้ รบ ผก ส เขียว และ สี เหลือง  ผล ไม้ ห? อ 
ผก ที สม บู? ณ์ดว ยว ตามิน  ซี 

ยา หา? น แยก ออก เบึน มอ  ๆ  คง น 


อาหาร เช้า 


ตัวอย่าง อาหาร ปาะ จำ มอ 


ผล ไม้  -  จาน 

ไข่ ห? อ เนอ ๙ หว  ๒ 2  ก? ม 


ขนม บง  0  แผ่น 
เนย  *  ชอน ชา 
นำ ชา ห? บิ กาแฟ 


หรือ ขาว  -00  ก? ม 
หรือ ไข ตัน บิน  ๆ 
ดาม ตอง กา? 


อาหาร กลาง วน 

เนอ ส์ตว์  -  จาน 

ขนม บง  -  แผ่น  หรือ ขาว  -00  ก? ม 
ผก สด ตาม ตอง กา? 

ผล ไม้  -  จาน 

นม  -  ตัว ย  ๒^0  ก? ม 

นำ ชา หรือ กาแฟ  ตาม ตอง กา? 

อาหาร คา 

เนอ สต ว  ๓  ชน  ๙๐  ก? ม 

ขนม บง  -  แผ่น  หรือ ขาว  -0๐  กรม 


๖^ 


ผก ข้ด  ตาม ตอง กา? 

ผก ท้ค  ^  ถวย 
ผล ไม้  0  จาน 

นา ชา ห? นิ กาแฟ  ตาม ดอง กา? 

อาหาร ก่อน เข้า นอน 

นม  *  แกว  เฒ (1๐  ก? ม 
ชน ม บัง  ท  แผ่น  ๒ 5  ก? ม 

อาหาร ตัวอย่าง ที่  ๒ 

คา โบ ไสิ่เ ค? ต  ',8.0  ก? ไ!  โป? ทีน  ๘0  ก? ไ!  ไขมัน  ๘0 
ก? ม  **00  แค ล อ? 


ใน  9  วน  ตอง การอา หาร 

0.  นม  *00  ซี. ซี. 

๒.  ก.  ผก ส์ด  ตาม ตอง กา?  (อยู่ ใน ขอบ เขต) 

ข.  ผก ส์ด  0  จาน 
๓.  ผล ไม้  ๓  จาน 

4.  ขนม บัง  เ0  แผ่น  ห? อ ขาว  V? 00  ก? ม 
*.  เนนิ ส์ตว  ษ  ชน  ห? อ  ค ๘0  ก? ม 
(0.  ไข มน  4  ชอน ชา  ห? ซ  ๒0  ก? ม 
ใน วน หนึง ค ว? จะ ไม้ ผก ซี เซียว และ ซี เหลือง  ผล ไม้ ห?' อ 
มัก ทีค้ม บู? ณ ควย' วิ ตา กิน  ซี. 


ฟ่0 


อาหาร เชา 


อาหาร กลาง วัน 


อาหาร กา 


อาหาร น แยก ออก พึน มอ ๆ  กง น 


ตัวอย่าง อาหาร ประจำ นอ 


ผล ไม้  *  จาน 

ไข่  *  ฟอง  หรือ เนอ ส์ตว  ๒ 4  กรม 


ขนม บง  ค  แผ่น 


หรอ ชาว  *0๐  กรม 


เนย  *  ช้อน ซา 
นา ชา หรอ กาแฟ 


หรือ ไข ตัน บิน  ๆ 
ดาม ตอง การ 


เนอ ตัตว  ๒  ชน 

ขนม บง  ๒  แผ่น  หรือ ข่าว  ๒00  กรม 
ตัก ส์ด  คาม ต้อง การ 
ข ชิ ไม้  *  จาน 


นม  *  แกว  ๒ 4 0  กรม 

เนย  ด  ชอน ชา  หรื นิ ไข ตัน บิน  ๆ 

นา ชา หรือ กาแฟ  คาม ตอง การ 


เนอ ตัตว  'ท  ชน  *'0  กรม 
ขนม บง  ๒  แผ่น  ข่าว  ๒00  กรม 
ผก ส์ด ตาม ตอง การ หรือ  ^  ถวย 


0^๑ 


ผล ไม้  ๒  จาน 

เนย  *  ชอน ชา  หรือ ไข ม นอน  ๆ 
นา ชา ห! อ กาแฟ  ตาม ตอง การ 
อาหาร ก่อน เขา นอน 

นม  .  ถวย  ๒ (1ว  กรม 
ขนม บัง  *  แผ่น  (๒*  กรม) 

เนย  .  ชอน ชา หรอ ไข มห้ แถน  ๆ 


อาหาร ตำ อย่าง ที่  ๓ 

คา โบ ไส่เ ดร ต  * ๘0  กรม  โป รทีน  ๘0  กร' ม  ไข มน  ๘0. 
กร' ม  *๘00  แค ลนิ ริ' 

ใน  ®  วน  ตอง การอา หาร 

ห.  นม  ^00  * ร] . 

๒.  ก.  ผก สด  ตาม ตํ องการ  (  ให้ อยู่ โน ขอบ เขต  ) 

ข.  ผก' สด  .  จาน 
๓.  ผล ไม้  ๓  จาน 

4.  ขนม บัง  ๘  แผ่น  หรือ ขาว  ๘00  กรม 
&.  เนอ สต ว  ๘  ชน 
ไข มน  *  ชอน ชา 

ใน วน หนึ่ง ควร ไค้ ผกลื เขียว และ ส เหลือง  ผล ไม้ หรือ ผัก อ 
สม บ รณ ด้วย วิตามิน  ซี. 


ฟ่เ® 


อา ห่า รน แยก ออก เย้ นม อ  ๆ  คง น 
ตำ อย่าง อาหาร ประจำ มอ 

อาหาร เช้า 

ผล ไม้  *  จาน 

ไข่  *  ฟอง  หรือ เนอ ลํตว  ๒®  ก! ม 
ขนม บัง  ๒  แผ่น  หรือ ขาว  ๒00  ก! ม 
เนย  ๒  ช่อน ซา  หรือ ไข มน อืน  ๆ 
ซา หรือ กาแฟ 

อาหาร กลาง วน 

เนอ ส์ตว  ๒  ชน  ๖0  กรม 

ขนม บัง  ๒  แผ่น  หรือ ข่าว  ๒00  ก! ม 


มัก ด้ด  ตาม ตอง การ 


ผล ไม้  1  จาน 

นม  ค  ถวย  ๒® 0  กรม 

เนย  ด  ชอน ชา  หรือ ไขมัน อืน  ๆ 

ชา หรือ กาแฟ 

อาหาร คา 

เนอ' ส์ตว  ๓  ชน  ๙0  กรม 

ขนม บัง  ๒  แผ่น หรือ ขาว  -  ถวย หรือ  ๒! ■0  กรม 

มัก ส์ด  ตาม ตอง การ 

ผก ส์ด  0  จาน 


๓} ๓ 


ผล ใมั  ห  จาน 

เนย  ๒  ชอน ชา  (.0  ก ชม)  หรือ ไข มน อืน  ๆ 
นา ชา หรือ กาแฟ  ตาม ตอง กา ช 

อาหาร ก่อน เขา นอน 

นม  I)  ถวย 

ขนม บง  ๒  แผ่น  ( & 0  ก:' ม  ) 

เนอ1 สต ว  ต  จาน 

อาหาร ตำ อย่าง ท  ๔ 

คา โบ ไย่ เดช ต  ๒๒๐  ก ชม  โป! ทีน  ^0  ก ชม  ไข มน  ฬ ๐๐ 
ฑชม  ๒๒0๐  แค ล อช 

ใน  ๑  วน  ตอง การอา หาร 
*1  .  นม  & ๐0  ‘ช. วก 

!*.  ก.  ผก ลด  ตาม ตอง กา!  (อยู่ โน ขอบ เขต) 

ข.  ผก ลด  *1  จาน 
๓.  ผล ไม้  (1  จาน 

(1.  ขนม บง  *๐  แผ่น  ห! อ ขาว  .000  ก! ม  หรือ  &  ถวย 

2.  เนอ ลตว  ๘  ชน  หรือ  เ 0 44  ก! ม 

\0.  ไข มน  ๘  ชอน ชา  หรือ  40  ก! ม 

ใน ว* นหนึ งเา ว! ใด้ผ กลี เขียว และ ลเ หลี อง  ผล ไม้ หรือ ผก ท 

ลม บู! ณ ดวย วิตามิน  ซ- 


๓)  ๙ 


อาหาร เช้า 


อาหาร นิ' แยก เป็น มอ  ๆ  ดง น 

ต วอ ย่าง อาหาร ประจำ มอ 


ผล ไม  61  จาน 

ไข่  I®  ฟอง  (.00  กง' ม)  หรือ เนอ  ๒  ชน  ๕0  กรม 


ขนม บัง  ๓  แผ่น 
เนย  ๓  ชอน ชา 
นำ ชา หรือ กาแฟ 


(ต เ&  กรม)  หรอ ขาว  ๓๐0  กรม 
หรือ ไข มน อืน  ๆ  กง' ม 

ตาม ตอง กาง' 


อาหาร กลาง วน 


เนบิ ท้ดว  ๒  จาน 


ขนม บัง  ๒  แผน  หรือ ขาว  ๒00  กรม 
ผก ๙ ด  ตาม ตอง การ 
ผล ไม้  ๑  จาน 
นม  ๑  ถวย 

เนย  ๒  ชอน ชา  หรอ ไข มน อืน  ๆ 
นา ชา หรือ กาแฟ 


อาหาร คา 

เนอ^ ตว  ๒  จาน 

ขนม บัง  ๓  แผ่น  หรือ ขาว  ๓๐๐  กรม 
ผก ส์ด  ตาม ตอง การ 


ผก ส์ด  ค  จาน 
ผล ไม้  X  จาน 

เนย  ๒  ชอน ชา  หรือ ไข มน ยีน  ๆ 
นำ ชา หรือ กาแฟ  ตาม ตอง การ 

อาหาร ก่อน นอน 


นม  X  แถว 
ขนม บง  ๒  แผ่น 
เนอ ต้ตว์  X  จาน 

เนย  X  ชอน ซา  หรือ ไข มน ยีน  ๆ 
ผล ไม้  X  จาน 

ความ แตก ต่าง ของ ส่วน ประกอบ ของ อาหาร 

ต่วน ประกอบ ของ  อาหาร อาจ จะ มี แตก ต่าง  ก* น บาง ตาม วิธี 
วิ เครา ะหข อง แต่ ละด้ ถา บน การ กนก1 วา  และ เพือ เย้ น การ ค้ะด วก และ ง่าย 
น" ก วิทยา ฟาส์ ตรี ได้ จำแนก ผก  และ ผล ไม้ ไว้ เย้ น  เป อร เซน ติ  ต่าง  ๆ  ตาม มีมี 
คา โบ ไป เด รตเ ย้นต่ วน ประกอบ  เรียก ว่า ผก  ^0/ 0,  &0/ 0,  *0^0  และ  x&% 

เนอ ต่ตว์ กมีก วาม แตก ต่าง กน มาก ตาม ต่วน ต่าง  ๆ  มี แตก 
ต่าง ก่น ก็! มีด รง ไข ม้ น  คง นไ! จึง ควร ใช้ แต่ เนอ มี ไม่ ปน มัน เท่า น* นนำ มา ประ- 
กอบ เบึน อาหาร  การ หด ตวข อง เมีอ ใน การ ท่า ให้ต้ กก เย้ นอก เรือง หนึง ของ 
การ แตก ต่าง มัน  เช่น มี เรา จึง จำ เย้' น ตอ งด ให้ แน่ นอน ว่า จำนวน เนอ มี จะ ใช้ 
นเบึ น เนอ สุก หรือ เนอ ดิบ  แต่ ทาง มีดีแลว ควร ชง แต่ เนอ มี ท่า' ส์กเ ต้รจ แตว 
ทำ โดย วิธี  ย่าง,  อบ,  ตม,  นึง  ไม่ ควร เติม แบ ง  ขนม บง บน  หรือ คลุก 


เกลา กบ  81X11008  โด  ๆ  ถา ตอง กา! จะ ทอ ดก ตอง ทอด ใน นำ มน ห รี, อ เนย จาก 
จำนวน ทีอน ญาต ได้ 

จำนวน ธญญ พช  ทงห มด  เน! าย กา! อา หา! ที ตอง ชง 
ตอง กาน ว ณ' จาก ‘ฐ ญ ญพ ชท ยง  [ม ได้ หง ตม  ถา ชง จาก อา หา!^ ก  อาจ จะ 
กลาด เค ล บิน จาก จำนวน ที ถูก ตอง เนือง จาก จะ^ ญ หาย ใ ป กบ นำ แส ะ^ ญ ห ๅย 
ไป ใน กา!! ะ เหย  กา! หุง ตม ชญญ พืช นก ว: จะ ท่า ใน หมอ ตุน จะ ได้ ไม่ ตอง 
เท™! ง 

ไข่  ไม่ ข่า เบน ตอง ชง  [ช้ ไข่ ชนา ดก ลาง  ถา จะ ไม่ ใช้ ไช 
จะ ใชเ นอ ท้ตว หน ก  I® &  ก! ม แทน ไข  5)  ฟอง ได  ไข  5)  ฟอง  จะ เท ยบเ ทา เนย 
*ว  ก! ม  ไข่ บ 1  ฟอง จะ1 ใช้ หมูเ บก อนห นก  ๒ &  ก! ม  แทน ก็ ได้ 

นม  นม เบน อา หา! เหลว อด มด วย ไว ตามิน  แ! ‘ธาตุ 

ไป! ทน  กา โบ ไป เด! ต  และ ไข มน  จง ใช้ เฉพาะ แต่ ทอน ญๅฅ ให้! ทๅน้ น, 
เพ! าะ  111บน611บ  เห ลาน จะ ไป เปล ยนเ บน นำ ตาล ได้  ชา และ กาแฟ ไม่ เบึน 
ของ เหมาะ ที จะ ใช้ แทน นม 

เคร อง ชู รส  จะ ใช้ เกลือ  พ! ก ไทย ได  ท่วน เก! อง เท^ 
อน  ตุ  [ชไ ดแต เลก นบิย  8^00๖.^1116  จะ นาม าใช แทน นา ตาล ได้  ขนาด  - 
เก! น  จะ มีก วาม หวาน เท่า นา ตาล  ,า ชอน ชา  ถา ตอง กา! จะ ให้ 88100! 1^11^ 
จะ ใช้ ขนาด  ^  เก! น  สาม เม ด  ห! อ ขนาด  2  เก! น  ลืบ^ อง เม ดก ได้ 
ท่า ห! บ ป! ะ จำ วน  ถา หากว่า ใช้ มาก ผ^ม ใน เก! อง ดื่ม ห! อ ผ^ม ก!) บิาห ๅ! 
ทีมี ก! ด  จะ ท่า ให้ มี! ข้ขม ไม่ ชวน กิน และ ไม่ ชวน ดืม 


1^166  01  1^0แ16ร1110เ6(1  1วิ161 

มีผู เชียว ชาญ คณะ หนึง  ลง ความ เห น ว่า ผ้บว ย  จะ ไม่ มี 
อิน ตรา ย แตะ ใม่มี  151610110  เ)0ง108  แต่ อย่าง ใด จาก การ กิน อาหาร ที ไม่ จำ กด 
แม้1 จะ มี นำ ตาล ไน บัข้ข้ าวะ  ตราบ เท่า ที ยง มี นำ หน ก ใน ระ ดบ มาตรฐาน 

แต่ แพ ทย บาง กน จะ จำ กด บาง เล็ก นอ ย  ใน ราย เช่น นผู้ บวย จะ ตอง1 ได้ อิน ซลิน 
ช่วย วน ละคร' ง  แพ ทย เหล่า นมีค วาม เห นพ อง ตอง กน ว่า  ถา ผู้ บ่! วยมี นำ หน ก 
ปกติ และ ไม่ มี  15610116  ๖ 0(1108  ใน บ ข้ ข้า' วะ  จะ แต้ ดง ว่า ร่าง กาย ยง ข้า มารถ 
เผา ผลาญ อาหาร ได้ หมด ข้า หรบ ผลิต พล ง แรง งาน  ข้ว นที เหลือ ซึง ไม่ ได้ ถก 
เผา ผลาญ  และ ขบ ออก ทาง บัข้ ข้า วะ จะ ถือ ว่า เบึน เข้ ษ เหลอ ใช้ และ จะ ไม่ ทำ 
บิน ตรา ย แต่ อย่าง ใด เลย 


0 ล. &! 1*10 


(อาการ ผิด ปรกติ ของกระ เพาะ อาหาร) 


06ถ618ไ  1)18011331011  การ อภิปราย ทํ่ว ไป 


II ส 2  {1X110110118.1. 


ไ 7 ก ของกระ เพาะ อาหาร จํดเ ขา อยู่, โน ป ! ะเ ภพ  01*^81110 

01*ธึ81110'(1 136836  เกด ขน เพ! าะ  ได้ ร* ม เชอ ยำ ให้ มือา การ 


ผิด ปรก ติเ กด ขน เชน  111061*  แ, ละ  0811061*  ท้วน  1ฉ110110118ไ  (1186886  เกด 

ขน  เนือง1 จาก  ประ  ท้า  พพ  ควบ  ก  ม กา!  ย่1 ธย อ าหา X  จะ เบน ท  8611801*7  1110101’ 

ผิ  .ผิ^ 

ห! นิ  8601*6101*7  ขอ' ไข!! ม ชา ด 

ตาม ป! กฅิแ ลวก! ะ เพา ะนิา หา!1 จะ! บ อา' หาร ท เอย1 ว บด เย้ น 

ชน เสก ชน นอ ย' จาก ปาก แ' ลว มา ต ห! อ: บ, น แล วก ลุก เกลา กบ  ธึ8811*10  ] 11106 

แล็ ว จึง1 ส่ง ออก ทาง  ?7101ซ8  การ บน หรือ ตี อาหาร ให้ แหลก ดะ เอียด เหมือน 


คลื่น น  เรียก ว่า  [.61-18^1818  ทำ เบน ระยะ  ๆ  ละ  1*๒  กิ นาที  จาก ส่วน บน 
ขนิง ก! ะ เพาะ หรอ  081* (3.180  611(1  กง  1ว^101’ไ18  เม นิท้ม ต ว! แกเ ว' ลา  1า 01*10 
811111110461-  จะ เ' บด ออก ให้ อาหาร ละเอียด หรือ  0*1? 1116  เกลือ น ลง ส่ลำ ได้ 
เล็ก  ขบวน กา รพิ เคํษ เหล่า นเบึ นง านค้ ลบ ซบ ซอน มาก ควบ กุม โดย ระบบ 
ป! ะ ท้า ท  กา! ผิด ป! กฅิ จะ เกด ขน ก I นนิง จาก  1110101’  ห! นิ  8601*6101*7  ห! นิ 
จาก ท1 งท้อ งก ได้  การ เกลือ น ไหว หรือ ความ ท้า มารถ ของกระ เพา ะพีจ ะท้ง 
นิา หาร ลงท้ ลำ ไท้ เลก จะ เรา หรอ^ ากไ ค  หรอ วา  ธึ 88 11*10  ] 11 106  จะ ไห, ส 
นินิก มาก ห! ออ อ กน ออก' ไจ 


๓)^ 


การ สัมพํ นธ์กํ บโร คอน  ๆ 

ถึง แม้ ว่า จะ ได้  จัด' ให้ เจัา อยู่' ใต้  {0110110110,1  (] 18 {ง  1*๖011008 
การ ผิด บ่ 7 กติข อง, ไร ก กระเพาะ ก อาจ จะ เกิด ขน เนือง จาก อวย วะพิ กา!  เกย 
ม คำ พง เพ ย ว่า กระเพาะ อาหาร เปรย บ เ^มือน กระจก เงา  ซึง จะ ฉาย ให้ เห น 
ความ ผิด ปรกติ ของ อวย วะ ภาย โน ช่อง ทอง และ อวย วะ อืนด วย  ไข้ ติง อก เข้ บ 
IX 'อร' ง  โรค ของ ถุง นำดึ  โรค ไต  และ แม้ แต่ ว ณ โรค กม เหตุ เนือง มา จาก 
กระเพาะ อาหาร ผิด ปรกติ  บาง ที โรค เข้ น ประ ข้า ท และ โรค จิต กเบึ น เหตุ ให้ 


กระเพาะ อาหาร มี การ กระทบ กระเทือน ควย 


อาการ ผิด ปรกติ ของกระ เพาะ เน้อ ง จาก ทำ งาน ไม่ ปรกติ 

ความ ร้ข้ก แน่น อึด อด หลง จาก กิน อาหาร แล วเบึ น อาการ ที 
เบึ นก นอ ย' มาก  ถา มี การ รบกวน การ ย่อยอยู่ เรือ ยๆ  จะ กลาย เบ็่น โรค เรอ รง 
ด้ง น นจึง เบืน การ ข้า ก ญ ที' จะ คน หา ตน เหตุ  ถา หากว่า อาการ อย่าง น เกิด 

ขน บ่อย  ๆ 


1เ\0101เ8110!น 

ตน เหตุ ข้า คญ  ๆ  ของ การ ย่อย อาหาร ผิด ปรกติ  มีด ง น- 
เลือก อาหาร ไม่ ถูก 
กิน มาก เกิน ไป หรือ นอ ย เกิน ไป 
กิน เรํว เกิน ไป 
เคย ว ไม่ ทน แหลก รีบ กลืน 
การ เตรียม และ ปรุง อาหาร ไม่ ถูก ข้วน 


๘  0 


ร่าง กาย เหนือ ย เกิน ไป เมือ กิน อา, หา ! 

ค้ม อง เหนือ ย เกิน ใปเ มือ ก น' อา หาง' 

อา ! ม ณหงุ ดหงิ ค 
ขาด กา! ออก กำ สง 

ผิด กำ แลง ห! อ แพ้  (1ง10฿7ย0188168)  ตอ อา หา! 

บาง ซ นิด 


ไขมัน มาก เกิน ไป 

เม อม จำนวน ไขมัน มาก โน อา หา! บอ หน ง  ‘ๅ  ไข มน นน จะ 
ทำ ให้  00,3 ■เ 1-1๐  311106  ออก นอ ย ห! ออ อก ชา  เบึน เหตุ  1ห้ กา! ยอ ย ไม 
ส์ะด วก และ ชำ  เบีด ไอ กาค้ ให้ แบก ทีเ! ย ได้ มี กา! ฟ ลียน แปลง ในเ วอ'1 เดี ย,5 
กัน  อา หา! ทอด ใน นำ มัน มาก  ๆ  นำ มัน ค้ลค ขน  ๆ  เนย  เนย แข ง  ถ' า 
ลิค้ง  และ ปลา ม’ น  ๆ  เบึน ตน เหตุ อย่าง ดี 

ของ หวาน จด 


ของ หวาน จด  ๆ  จะ ทำ กา!! ะ คาย เก อง ตอ กำ ไค้  กา! กน 
ล กก วาด แตะ  ทอ ฟฟี! ะ ทว่า ง  เวลา อา หา! ห! อ  กิน เมีอ  ท! ะ เพาะ  อา หา! ว่าง 
ขนม เกก ที่มีห นำ ทํ้ง ห1 วาน ทํ้ง มัน  ค้ง เหล่า นีจ ะ! บก วน กา! ย่อย กัง มัน 
ชนิด ของ ผล ไม้ และ ผก ท ทำ ไห เกด แก ส 

ผล ไม้ และ ผก จำพวก น ย่อย ยาก  จะ เนอ ง จาก ม กาก มาก 

ห! อมี นา มัน! ะ เหย มา กก ได้ 

กรด และ เค รอง เทศ 

กา! เติม นา ค้มแ ละเ ค! อง เทค้ มาก  ๆ  ใน อา หา! ก อาจ จ: 


6) 


ทา  เห เกด ความ อด อิด  หรือ บน บวน เพราะ จะ ไป เหิม จำนวน กรด โน กระ- 

เพาะ ไห้ มาก ขน 

อาหาร บาง ชนิด ท เบน ต้น เห ต 

อาหาร บาง ชนิด จด ว่า ย่อย ยาก แต่ จะ เบึน ควย เหตุ โด กไน่ มี 
โค รท ราบ แน่  เช่น  กง  บู่  หอย  ปลา ๆ) ะทีน  ถวลิ ด้ง  และ ถวแ หง อึ นๆ 
กะ ห ลำ ปลี  ขาว โพด  แตง กวา  หวห อม  ห วกะ เทียม  และ อาหาร หมก 
ดอง  การ ทีม แอ ล กอ ปอ ลํเบึ น จำนวน มา กก เบึน เหตุ หนึง ของ การ ย่อย ผิด 

ปรกติ อย่าง รุนแรง  และ ถา ขืน ทีม อยู่ เรือ ยๆ  ก จะ กลาย เบึน โรค กระเพาะ 
อาหาร เรอ รง 

การ วํบป ระ ทาน อาหาร ไม่ ถูก ส่า น 

การ รบ ประทาน อาหาร  มาก เกิน  ตอง การ โน  มอ หน ง หรือ 
วน หนึง เบึน การ เหิม ภาระ โ ห้แก่  ระบบ การ ย่อย หรือ  จะ รบ ประทาน มาก บาง 
นอ ย บาง ไม่ ด้มำ เด้ม อก เบึน การ ไม่ฅี เหมือน กน  การ รบ ประทาน เรว เทียว ยง 
ไม่ ทน  ละ เอย ค? บ กลืน  ลง น้น  เ บน การ รบกวน ของ  3 ล.! IV ล .1-5^  ป็1868บ011 
อาหาร ที ทำ ด้ก  ๆ  ดิบๆ  หรือ อาหาร ที ทำ จน ด้กแ ขงเ กิน ไป  หรอ อาหาร ที 
ทอด โน นำ มน ช่ม  ๆ  และ ไฟ อ่อน  ๆ  ทำ ให้ อาหาร น ไ! อม นำ มน เขา ไว้ มาก 
ลีง เหล่า น จำ เบึน ตอง ระ วง เพราะ จะ ไป ทำ การ ระคาย เค อง แก่ กระเพาะ อาหาร 
และ ลำ ไล 


กร ณ ร่น บน ตน เหตุ 

การ ที ร่าง กาย เหนือ ย  อ่อน เพลีย  ด้ม อง เท นอ ย  อารมณ์ 
หง ดหงิ ด  มีล่ วน เทียว ช่อง มาก กบ การ ย่อย อาหาร  โน ภาวะ เช่น น 


ควร 


ต!  บ0 


จะ ตอง รบ ประทาน แด่ อาหาร ย่อย ง่าย  การ ที ไม่ ออก กา ลง ราง กา ยก ทา 

ให้ พลังงาน การ ย่อย อ่อน' ลง  ผู้ ที' ไม่ ออก กำลัง1 จะ ย่อย อาหาร' ได้ ยาก ก กา ผู้ พ' 
ออก กำลัง  การ ขาด วิตามิน  บ  จะ ทำ1 เห ก' ลาม เนอ กระเพาะ อาหาร ไพ 
เกรง ลัว พอ จะ ช่วย การ เกลือ น ไหว 


นร? ฒฌฒ พ ฮ^  (  กรด มาก ใน กระ เพา* อาหาร  ) 

เบน อาการ ทีม กรด มาก เกิน ไป  I น กระเพาะ อาหาร  ทำ ให้ 
เกิด การ  ระ กาย เคือง แก่  เยือ บ  กระเพาะ อาหาร  จะ ทำ ให้  เกิด กวา ม  เจํบ แส์ บ- 
ก ระ เพาะ อาหาร ของ กน บาง กน จะ ทน ต่อ กรด มาก ไม่ ได้  โน เมือ จำนวน ของ 


กรด มืแ ตก ด่าง กน ตาม แด่ บก ก' ลแ' ละ ตาม แด่ อายุ  จึง เบึ๋น การ ยาก ที จะ บอกว่า 
จำนวน เท่าใด จึง จะ เรียก ว่า มาก เกน ไป  วิปีที จะ บอก ได้ แน่ นอ นก คือ ทำ กา X 


ทด' ล้อ บ 


แพ ทย บาง กน มก วาม เห น แตก ด่าง กน ว่า  ^0101-  1น1101]011 
เบน ตน เหฅ มากกว่า  ^601’6*01’^  บ! 0011011  บา งก เชือ ว่า การ ที อา หา X 
เกลือ นอ อก จากกระเพาะ ชา  ทำ ให้  8001'6เ01-?  ออก มาก เกิน ไป และ นาน 
เกิน ไป  แต่ จะพ็่ นดว ย ช้า เหตุ อ นหนึ งอน ใด ก ตาม  ชนิด ของ อา หา? รืไ 
?"บ ป? ะ ทาน นิ  จะ ช่วย  เยียว ยา  หรือ อย่าง นอ ย  ก จะ  ทํ  าให้  ผ้บว ย ได้? บ ความ 
ท เลา ขน ได้ บาง 


การ รก ษา ทาง อาหาร 

ชนิด ของ อา หา? ก1 ว? จะ เย้ น อ่อน ■ธ?? ม ดา  ไม่ มี? ช้จด 

(ธเสซแ  (116*)  ไม่ มี เครือ ง ชู? ช้  และ ไม่ ไป ทำ กา?? ะ กาย เคือง  ไขมัน 


* 


๘๓ 


เชน  ค รม,  เนย,  กระเพาะ อาหาร พอ จะ ทน ได้  เพราะ จะ ไป ทำ โ หก รด 
ออก นอ ยอง  อาหาร โป รท น  เช่น  นม  ไข่  เนอ อก ไก,  เนอ ๙ น ใน ชนิด 
ทเ ปอย ยอ ย งาย ก ให้ ได้  ลืวน อาหาร ที ตอง หาม คอ อาหาร ที ทอด นำ มน ชุ่ม ๆ 
ชอง หวาน จด  เช่น  อู กก วาด  ทอ ฟฟี  ชน มทํง หวาน ทํง มน  อาหาร หมก ดอง 
เคร อง เทค้ ทกช นิด เบน ตน  ผล ไม้ ที เปรียว จด  และ นำ ผล ไม้ คน อาจ ทำ ให้ 
ทอง เพ นิ ได้  เครือ งดืม เขา แอล กอ สิ่อล ตอง หาม เด ด ขาด  แพ ทย บาง คน 
อาจ จะ หาม กิน ผก ทีม กาก มาก  ^  ดวย 

เ^  ๘?  3^ 


ค 


าอไ ใ1 นิ 


&า หาร แล# ลำ ไ ล! ผิด ใ] รก ติ 


เหม หล ก  การ ให  อาหาร  แกผิ บ่1 วย  ด้วย  โรค 


กร#  เพา# 


จ! ไ!.! 


หล กก ารป ฏีบสิ 


ก.  อาหาร อ่อน ไม่ มี กาก และ เยืบิ เกีย ว พน  (ง011ฑ0(5*^0 
118811©) 

ช.  เติม เกลือ ได้ เลก นอ ย  ไม่ มี เครือ ง เท^อ น  ๆ 

1  ก  I  *ะ5เ  ๘ I  * ะะเ  *  ^  ๘; 


ค. 


ไม่ มก รด  หรอ มแฅ เพ  ยง เลก นอ ย 
ง.  ปรุง วิชี ง่าย  ๆ 


4 


อาหาร ทิ อนุญาต ให้ ได้ 

นม 

เนย แข ง 
ไช มน 


-  นม,  ค รม 

—  01"6ะ11ท  0)16686,  001)3^6  0๖6686 


-  เนย  แตะ เนย เท ยม 


๘๔ 


ไข่ 


เนอ,  ไก่,  ป1 ลา 
ซุป 

ขาว หรือ ขนม บัง 
ผก 


ผล ไม 


ของ หวาน 


เครือ งดืม 

อาหาร ท ตอง หาม 

ไข มน 

ปลา,  เนอ,  ไก่ 
ผก 


ผล ไม้ 


ของ หวาน 


ลวก, คม  801*ะเณ1 ว 16(1  [น หมอ 

ตน ได ย ไม่ ใช้ นำ มน 

ปง,  ย่าง,  นึง 

ใส  และ  ขน 

ขาว ขาว  ขนม บัง ขาว 

ผก ไม่ มี กาก มาก  เช่น มน ฝ รง 

พก ทอง  แตง กวา  ผก โขม  ยอด! 

ผก บง  ยอด มน เท ส  หว แค รอ ท 

หวมี ท  พก  แฟง 

นา ส ม้กํน  กล1 ว ย สุก  แอบ เบลอ บ 

หรอ  1ว เว1©  89-1106 

ลง ข ยา นม  ไอ สก รืม  สฺาคู พ ยก 
เย ลลี  ขนม ฝ รง  (  8{ว01า^6  09บ6 ไ 
นม  นม เปรย ว  ไก ไถ้  ไ อวล ดิน 


นำ มน หมู  อาหาร ทอด่ ไน นำ มน ชุ่ม®'} 
รม ค วน  เนอ เกม  ปลา เคม 

ผก ลุดทุ ถ ชนิด  นอก เห นอ จำพวก ที 
อนุญาต ไถ้ 

ทุกอย่าง นอก จาก ที อนุญาต ไถ้ 
ลุก กวาด  ทอ ฟฟื  ขนม หวาน มัน 


๘๕ 


เครือ งดืม  -  เครือ งดืม เขา แอ ล กอส่ บิล  นำ อด ลม 

เครือ ง ชร ล  -  ทกช นิด นอก จาก เกลือ 


#  ตำ อย่าง  81^0  จ! ธ! 


เช้า 

กลาง วน 

เย็น 

กล วย ทุก 

ขาว ตินเ ปือย  ทุ 

ซุป ไก่ บด มก ไ:' นี 

ขาว ฅมเ ปือย  ทุ 

บะช่ อหม ลบ ละ เอีย ด- 

(แกง จด ไก่ กบ มก โ? นี) 

ไข่ ลวก  *  ฟอง 

ก บ ผก เปือ ย  ๆ 

ขาว ตุ๋น เปือ ย  ๆ 

ขนม บัง ปง ทา เนย 

4 

ปลา นง 

โ อวล ตินผ ลม นม 

นม  *1  แกว 

นม  ๑  แกว 

นำ มะเขือ เท ล  ^  แกว 

นำ ต้ม (ๆ น  ^  แกว 

116311  1) 11111 

เบึน อา กา รแ ลบ ก ระ เพาะ และ หนา อก  เนือง จาก การ ผิด 


ปรกติ ของกระ เพาะ อาหาร  จะ รก ษา ให้ ทุเลา ได้ โดย ให้ อาหาร แหง  ทุ  หาม 
ดืมเ ครือ งดืม  ใน เวลา กิน อาหาร 


จ] าเ! 0] 110  0218111118 

กระเพาะ อาหาร  อก เล บ ชนิด  เรอ รง  อาจ จะ เบน โรค แทรก 
ของกระ เพาะ อาหาร เบน แผล  เช่น  อ] 061-  หรือ  03.0061"  ก ได้  หรือ จะ เบน 
[รค ตาม มา หลง จ ากเ บ นอ ลาม I น 1 าข อง ห ว ใจ (0170031 "(113,1  1 แธน ธ] 016110^) 
ผิด ปรกติ และ โรค ไค  แต่^ มุ ฎ^า นของ โรค นก เหมือน กบ ของ 


33811-1118 


^๖ 


การ ริก ษา 

การ รก ษาป ร ะ กอ บด1 วย การ กนก' วา หาด น เหตุ เล้ ย ก่อ' นแ .'ล ว 
จง รก ษา ตาม ลำ ดํบข อง อา การท เกิด ขน  ถา หาก วา โร กทเ กด ขน เนอ ง' าาก 
กิน หรอ ดืม อาหาร ที ผิด  ก จำ เบึน ตอง งด และ เปล ยนแ ปลง ราย กา? อา หา? 
เล่ย ใหม  อาหาร ตอง เบน ชนิด นิอน ยอ ย งาย และ พา ขน อ ยาง งาย  ๆ  แต  1ห 

น่า ด ชวน กิน  ชนิด  6๒11(1  (1161  หรอ  00 (IV ล, 16806111  ง1061’  แ161  เบน 

บ 

อาหาร ที เหมาะ ที' ล้ด 

(บ ป^! I  0?  1บ [ธ  ร10เ\1ริ\ฒ 
กาว วินิจฉัย โรค ไม่ ทน การ 

เนอ ง จา 1) อาการ ของ โร กก' อ 1 แบน  กอย ไป แตะ ไม ก อา กาว' 
กระวน กระวาย ช ะ'! 3" ไน ร' ะ ย? แรก  ‘ๅ  ข อา  0*111001'  ของ กระเพาะ อาหาร' จง 
ทำ ให้ ไม่ ได้ ท้น ใ' จ' จน เวลา ล่วง ไป' จน แทบ' จะ รก บ, าโม่ ได้ ผล  ควย เห ตุน เอง 
ถ้า มี อาการ แน่น อึด อด ใน ทองอยู่ เรือ อ  ๆ  จึง เบีน การ' ท้ม ควร ท จะ ได้ รบ การ 
ตรว 'จอ ย่าง ถี ถ้วน  ดัง น่น การ ตรวจ ร่าง กาย บ่อยๆ  คือ  ปี ละ หนึง กรง ถึง 
ท้อง ค ร งจึง เบึน ประ ไย ขน บาก 

อาการ และ การ วินิจฉัย 

เมื่อ มี อาการ เบื่อ อาหาร เกิด ขน เบีน เวลา นาน แล วมี นำ หนัก 
ลด  ราง กาย ร, ล้กอ อนเ พล ย' างล ว?' า* ล้งล้ ยาา เบน อา กา? ของ  03.1* 01110 III 8เ 
อาจ จะ มี อาเจียน บาง ห? อม อา กา? พอ ง^ก เกิด ข น บอย ๆ  กา? ขาด ก? ดไสิ่ โด? 
คลอ ริก ใน กระเพาะ กเบึ น อา กา? แ? ก  ๆ  ของ โ? ด  อาจ จะ ม โลหิต ปน มา กบ 


๓) 


นิจ จาร' ะ บาง ก ได้  วิ!] ทีแ น, นอ นที สุด ทำ หรบ ตรวจ ก โดย ถ่าย ภาพ รง ลืเ รน ต 
เกน ท  การ พบ เส์ย แต่ เนิน  *1  พอ จะ ทำ การ ผ่า ตด ได้ เบึน เรือง ที ทำ คญที ท้ด 

การ รก ษา ทาง อาหาร 

หลง จาก การ ผ่า ตด แล ว  กํต้ง ตน ดวย อาหาร เหลว หรือ 

อาหาร เฉพาะ หลง การ ผ่า ตด 


ถา หาก เบน ชนิด ที ผ่า ตด ไม่ ได้  ผู้ บวย จะ นึก ว่า ถา ได้ กิน 
อาหาร ได้ บาง ฅนก จะ มี โอกา^ หาย  ดง น น จึง เบน การ ยาก ที จะ จด อาหาร ให้ 
แต่ ชนิด ที เหมาะ พสุ ดทํ ควร จฺะ ให้  8] &ฆ (1  หรือ  00^ ล .16806111;  (๙61  หรือ 
จะ ให้ อ  า หาร เหลว ถา หากว่า ม การอด ต้น หรอ เลือด ออก  อย่าง ไร กด ตราบ 
ใด ที ยง1 ส์า มารถ ให้ อาหาร ‘ธรรมดา ได้ ก ควร ให้  เพราะ จะ ทำ ให้ จิต ใจ ผู้บว ย 
ช่มชื นอย่ เ^มอ 


น้ ยาม 

ฌึนชื อ!' วมข อง  0881)1-10  และ  จน 0(1 6118 1  จ] 061*8 
ความ หมาย ของ  ?6*){,เ0  111061-  น้นห มาย ถึง  '  แผล ที เกิด ขน โน ทาง เดน 
อาหาร ที โด  ๆ  ก็ฅ ามที นำ ย่อย โน กระเพาะ อาหาร  (ธึ3ธ*1-เ0  1 1-1106.)  ผา น 
ไป ถึง 

0351110  01061  คือ แผล ซึง เกิด ขน ในผ นง ของ กระเพาะ 


อาหาร โดย ตรง 


จน 0แ6ฑน1  1)1061 

4/  ^ 


คือ แผล, ซง เกิด ขน ใน ลำไ^ เลก ตอน 

เ^ม  ^  1  น  I 


(1 ง. 0(1 6 011 ฌเ  ตาม!]!' กตแ ผล มก^ 0 'เกด ขน ก!]!' เอก แนม าก, ด,^ แจ อ^'0 แ^ แ0'  แต 
ไม่ ว่า จ  ะเบึ นที ไหน ก็ ต, อง โช้ การ รก ษาอ ย่าง เดียว กน  โรค นทรม านผู้ บ่วย 
มาก  บาง ทกม โลหิต ออก จาก ตวแ ผล  บาง ทกม  ^} 6 1'า 01" 311011  ของ แผล นน 
และ ก็ อาจ เบึน ต้น เห ต ของ  030061-  ได้ ใน ราย ทีเบึ น แผล อยู่ เรอ รง นานๆ 


เห ตท ทำ ให้ เกด  ?6]วแ0  131061 

®.  1^601:0^6010  โ' 30101  คือ ผ้ทีมี กวา มก งวล มาก  กลัว 
มาก  หรือ มี ความ ยุ่ง ยาก โน โจ  บาง กน เซึอ ว่า ความ บน บวน โน ระบบ 
ประ ส์าท เบึน ต้ นํเห ตใหั  เลือด  วน เวียน ไม่1 ล้ะด วก  ทีาใ ที เกิด  111110088] 


61*081008 

๒.  0ไ10น1 น 101*7  01ร1น11)81106ธ  โน I' ล้น เลอ ด ดา และ' โน 
เส์น เลอ ด แดง ต!' งบ รเ วก ■เ  811๖01110088  ทีาใ หัม  0601*0818  แลก ภา!] หลง 


๘ ลิ่ 


ทลาย เบน. แผล  เนือง จาก  ปฐิ กิริยา  ๆ] อง  กา X  ย่อย  และ  นำ  ย่อย ใน  กระเพาะ 
อาหาร 


๓.  ^1081011  อเ’  ร188แ6  นร  ^01(1  ดาม ปรก ดเ มอ นา 
ยอ ยม ลกษ ณ ะ  ขน มาก  คือ กรด  เล้ง ขน กิ  จะ ทำ ให้  เกิด แผล ได้  แด่ เหตุ ใด 

111110093,  ของกระ เพาะ อาหาร และ  แ110แ61111ณ  ไม่ ล้า มารถ ทน ต่อ กรด ได้ 
น้น  ยง หา กำ อธิบาย ไม่ ได้ 


๔.  1ทแ31111ท31:10ฑ  311(1  1x1^6011011  อาจ เนอ ง มา จาก 

?003ไ  1X1*60*1011  อาหาร หยาบ,  และ ทีม รล้จ้ ด้ๆ 

๕.  ^.01(1  ?30เ01  หลง จาก ที แผล ได้ เกิด ขน แล ว เนือง 

จาก เหตุ ใด เหตุ หนึง ตาม ทีใด้ กล่าว มา แล่ ว  กรด น นก' จะ มี จำ นวิน สูง ขน และ 


มอ ยู ตลอด เวลา 


อาการ 


0เ  (ะ^ 


ะ 


41.  มเ จบ บรเ วกแ  6^)18^811*111111  เกด ขน หลง จาก กน 

อาหาร แล ว ประมาณ  ๒- 2  ชว โมง  เจ บ แส์ บๆม วน ๆ  และ จะ บำ บด ให้ 
ท เลา ได้ โดย กิน อาหาร หรอ กิน ยา จำพวก ด่าง เช่น  80แ1 แณ  ๖! 031-๖011316  ถา 
หาก แผล นอ ย่ทีล่ วน บน ของกระ เพาะ  การ เจ บ จะ เกิด ขน หลง จาก กิน อาหาร 
แต้ว ไม่ นาน  การ ตรวจ เพือ ให้ ทราบ แน่ ว่า เบึน แผล ใช่ หรือ ไม่ จะ ตรวจ ได้ 

โดย วิธี เอกซเรย์ กร? เพาะ อาหาร และ สำ ไต้  (๖301-08001)6  หรือ  1*060*- 
)  หรือ จาก การทำ การ ตรวจ นำ ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร  (6  38*1-10 


อี©  กอ อี!, &ณ 
^]13เ^81ธ) 


สิ่ ๐ 


๒.  ทอง ปิด  หลง จาก คืม นำ มาก หรือ กิน อาหาร แร! งๆ 
๓.  นำ หน กลด  และ โลหิต จาง 

จะ ม โลหิต ออก หรือ  1ว6^01'แ110!1  ที ง^ บิงน จะ เบึน 
อาการ ม่อใ หแน่ ว่า เบน แผล  หรอ เมือ ไม่ ได้ รบ การ รก ษา 

&.  อาจ จะมื โลหิต ออก มา ปน กบ อุจจาระ 


การ รก ษา  (ทาง อายุ ร กรรม และ ศลย กรรม) 

ใหัผู้ บว ย' ได้ พก ผ่อน ที ง กาย และ' ใจ  ใน ราย ทึ่อา กา^ 
รุนแรง ผู้บว ย อาจ ตอง เขา รบ การ รก ษ าใน โรง พยาบาล ก ได้  อาจ จะ เบน 
เวลา หลาย' ส์ป ดา ห  เล้า หรบ ผู้บว ยที อาการ' ไม่ล้ จะ รุนแรง  บาง ที จะ ตอง 
เปลี ยน อาชีพ จาก การ แบก หาม มา เบน อาชีพ เบา  *1 

๒.  การ รก ษา ทาง ยา  จะ ไห้ รบ ชนํค ที' เป็น ห้าง  เพือ จะ 


ปิย ของ กระเพาะ ลด จำนวน กรด  หรือ ให้ ออก นอ ยล ง 


การ  ผ่า ตด 


ให้ นำย่ 

๓.  ตํลย แพ ทย  ลง กวา ม  เห น ว่า  ควร จะ  ไห้ ริบ 
ตำ หรบ  1)615*10  น1001-  แต่ ก ยอม ลง ความ เห น ควย ว่า ใน อาการ แรก เป็น 

ควร จะ ไห้ รบ การ บำบัด ทาง ยา 


จุด ประสงค์ ของ การ บำบัด ทาง อาหาร 

ใน การ บำ บด ทาง ยา  ก จำ เป็น ตอง มี การ ระ วง ทา ร 

อาหาร เป็น พิเคํ ษดว ย  อาหาร ควร มีลก ษณะ ดง ต่อ ไปนี 

๓.  ให้ อาหาร  ทีมี  คุณ ประโยชน์  และ ไม่ ระคาย  เคือง ต่อ 
บริเวณ แผล ที อัก เตํบ 


ส่  ๑ 


๒.  โ หยิา หา? ชน ดท  จะ ไม ไป ก? ะ ตุน  [หนำ  ย่อยออก มาก 
แตะ ให้ แต่ ชนิด ทีเบึ น ด่า? 

0..  ให้ อา หา? ที ตะ นอ ย แต่ บ่อย ก?8? 

คอย  ‘ตุ  เหิม อา หา? ชน!, บ่น ลำ ดบ 
&.  หาม อา หา? ทีผค้ มด วยเ ค? อ? เท ค้เผ ด? อ นก ก ชนิด 
๖  หาม อา หา? หมก คอ? ทกช นิด 
ฟ.  งด เก? อ? ดม ทีผเ ล้ม แอ ล กอ ปอ 0 
๘.  หาม อา หา? ทีม? ค้จ้ด้ 

๘.  อา หา? จำพวก เนอ ค้ตวิ เฉพาะ เนอ วว  ต่อ? งคช่ วก? าว 
ต0.  ก ว? งด ชา กาแฟ แตะ เก? อ? ตืมที มี  00,^ 6;! 16 
อา หา? ชนิด ที จะ ทำ ให้  ก? ด ใน ก? ะ เพาะ  ออก น้อย ตง ได้แก่ 
จำพวก โป? ทีนแ ละ ไข มน  และ ชนิด ที อ่อน ย่อย ง่าย  เช่น ไป? ที นที' ได้ จาก 

นม  ไข  ค? ม  เนย  และ นาม นค้ ลด  (อบร 6  011  )  เฉพาะ นาม นค้ ลด  [ช 
ได้ ผลดี มา ก¬ 
ถา? ให้ อา หา? จำนวน น้อย แต่ บ่อย ก?8? นิ  บาง ทีก็จํ ดให้ 

ทุก ชว โมง  บา งก ทุก ค้อ? ชวโ ม?  ห? อบ างท กวน ละ  เฮ  ค?1?  อา หา? เหล่า น 
จะ ไป ช่วย ซบ เอา ก? ด ใน ก? ะ เพาะ  มิ ฉะ น ไก จะ ไป ก? ะต่น ความ เจ็บ ปวด  แต่ 
ใน กา? ให้ อา หา? จำนวน นอ ย และ บ่อย ค?' งนิ  ตอง? ะ มัด? ะวํง ให้ มี อา หา? 
ทีดี ค? บก วน บ? บู? ณ ใน ลกษ ณะ อ่อน ย่อย ง่าย 

กา? ให้ อา หา? หิเค้ ษ นบ างท จะ ขาด จำพวก วิตามิน  จึง 

จำ เบ่น ตอง ให้ วิตามิน ใน ตก ษ ณ ะ ยา  ที ค้า คญที ค้ดคี อ วิตามิน  ซี  วิตามิน 


ลิ่  1ธปื 


น จะ ช่วย รก ษาแ ผล ไม่ ไห โลหิต ออก งา อ  และ ซวย รก ษาแ ผ, ลให หาย เรว ข^ 
วิ ตา มน  บี  รวม และ จาตุ เห' ล กก ควร จะ  ให้ ข้ลํบ กน ไป ควย 


อาหาร เพ ม 


ระ ฌยบ การ ให้ อาหาร  ?6{)แ0  ซ! 061 

ใน ระยะ รน แรง  ให้ ไค้ แต่ นม  หรือ นม กิ บก รม  1 ท  ออ น' ซ  ทุก ซิว โมง ข้ลบ 

กน  8เข8 ม1)6  ^0^แ61*  ห1 สง กรง ซิว ใมง  (  กเ6 V 

ไข่ ที ละ ฟอง  จะ เบึน ไข่ ลวก  ไข่ ดาว นำ หรอ ไข ยาง มะตูม 
ว* น ละคร' ง  ถึง ข้อง กร" ง  (หาม ทอด หรือ เจียว) 

ธํณฌ พืช  ขาว ตมเ ปอย  ทุ  วน ละ กร* งถง ข้อง กรง 

สังขยา  แทน ไข่  แต่ ผข้ม กบ นม แทน นา กะทิ 

ต่อม าฌอ อาการ ทุเลา ขีนแ ล ว 

รณ] ะ  *0881  -  ใซิข นม บัง กาง หนี ง1 วน 

ผข้ม กบ นม รอน  ๆ 

00301  80ฑ]ว  —  ไซ้ ผก ที ไม่ มี กาก  เช่น ถ ว,  แก รอ ท 


ปง ทา เนย 


ผก โขม 


0116086 


-  ให้ แทน ไข่  -  ฟอง  (เฉ พา 

1*  ..  1  า 

0116686  หรอ  00113^6  0แ6686 ) 


ะ  01-63111- 


อาหาร ของ ผู้บว ย พก ฟ น 

นม 

เนย แข ง 
ไขมัน 


-  นม และ กรี ม  . 

-  01-6301  0ใ16666  แตะ  001*3^6  0116686 

-  เนย หรือ เนย เทียม 


เนอ,  ปลา,  ใก่  - 


ไข่ ลวก  ไข่ ยาง มะตูม  801-901๖10 
0๙ธึ  ทำ1 ใน หมอ ตน' โดย ไม่ ผสิ่ม นา มน 
ถา เป็น เนอ วว  ใช้ ชอน ฃดเ พอ ไม 


ให้ ม-' พํงผ .ดฅิ ดอยุ่  ห? อ จะ บด' จน 

ละ เอย ดก ไห้ 

ป ดา ทำ โดย วิ ชน ง หรอ ย่าง 
ไก่ ก' ล้บ หรือ บด1 ให้ ละ เอย ด 

ให้ ไห้ แก่  016901  800 1ว  ถ1 ล้ม ก 11 มก พ 

ไม่ มี กาก 


ขาว,  ขนม บัง 
แตะ มก ไร น 
กํวย เตย ว เต้น ใหญ่ 
แตะ แผ่น ราว ย' จ้บ  - 
ผก 


ทำ ให้ เปือ ย  ๆ 


ทำ เปือ ย  ๆ  ผต้ม นำ' ซุป 
ผก บด เช่น  ผัก โขม,  ถ ว, 


พก ท อง 


ผล ไม้ 


ของ หวาน 


เครือ งด ม 


พ้ก เขียว,  มน ฝ รง  มะเขือ เท ต้, 

-  กล วยเ ผา (ขด แต่ เนอ ไม่ ให้ ไต้ กล ว ย) 

777  . 

นา ผล  เม เจอ จาง 

-  ตะโก้ ต่าง ๆ  ต้งข ยา  ไอ ต้ก รีม 
ต้าค เบึ ยก  ขนม ฝ รง  ขนม นำ ดอกไม้ 
ขนม ชิน  ขนม กรวย  เย ลตี 

-  นม  ครีม และ นม เปรียว 


0  (2 


เครือ ง ชูรส์ 

อาหาร ท ตอง หาม 

ไช มน 

เนอ,  ปลา,  ไก่, 
ซุป 

1  ผ* ก 


ผล ไม้ 


ของ หวาน 
เครือ ง คีม 


เครือ ง ซ!^ 


นา ตาล  เกลือ 


อาหาร ทอด ทุก ซ นิด 

ปลา เคม  เนอ เค็ม 

ทีป ร? กอบ ควย เนอ วว 

ผก ค้ดช นิด ที ทำ ให้ เกิด แกค้ ใน 

กระเพาะ หรือ ลำ ไลี เช่น  แตง กวา 

กะ ห ลำ ปลี  ดอก กะ ห ลำ  หวห อม 

หว ผก กา คข้ด 

ผล ไม้ ส์ค  และ ดิบ ทุก ชนิด  นอก จาก 

ด้มแ ละ กล ว ยค้ก 
.นิ  ' 

ขนม เกก  ขนม ทอด  1) เอ  ตาง  ซุ 
ชา,  กาแฟ,  ชอก โก แล ต  เครือ ง คีม 
ผส์ม แอ ล กอ ปอ ล และ นา อิด ลม ตาง  ซุ 
หาม ทุกอย่าง นอก จาก เกลือ 


ต วอ ย่าง อาหาร ของ ผู้ หัก พ่น ดวย โรค 

XI 1 ๐61' 

วัน ละ  ๖  ครั้ง 

0^ 

๘ 

เช้า 

กลาง วน 

เย น 

นา ผล ไม้ 

ปลา นึง 

1 

ค รม ซุป 

ไข่ ยาง มะตูม 

ขาว ฅ๋นเ ปึอย ๆ 

ขาว ฅนเ ปืบิย  ๆ 

๔๕ 


เชา 

กลาง วน 

เย้ น 

ขาว ฅนเ ปือย  ๆ 

ปง ทา เนย 

หรือ ขนม บัง 

ผด ผก บด กบ นำ ซุป 

ไก่ บด ผด นำ ซุป 

นม  *  ถ้วย 

นม  9  แกว 

นม  *  แกว 

90.0๐  น. 

9๕.00  น. 

1&9.00  น. 

ขาว ยา ค 

ขนม บัง ปง ทา เนย 

เย' ลลี  9  ถวย 

นม  *1  แกว 

นม  4  แกว 

นม  9  ■แกว 

การ ป ฏิบต็ ตาม กฎ ของ อาหาร 

ผู้บ่ว ยดว ย โรค นิ ควร จะ ไค้ ปฎิบํ ต ตาม หล ก การ ให้ อาหาร 
ที แพ ทยแ นะ นำ อย่าง เคร่ง ค รด และ ตลอด ชีวิต  เทือ ไม่ ให้ แผล น5 นก ลิบ เบืน 
ขน อีก  นอก จาก ต วอ ย่าง อาหาร ที ให้ ไว้ ขาง บน น แล ว  ต่อ ไป จะ ค่อยๆ 
เทืม  ปลา  เนอ ค้ตว่  ไก่  โดย วิธี อบ  ตม หรือ ย่าง  ต่วน ผกด้ ดก จะ เพิม ชนิด 
ไม' มี กาก มาก  ผล ไห้ ส์ดช นิด ที เปลือก ไม่ แข ง ไค้  ชา,  กาแฟ,  โกโก้  ไค้ บ่าง 
แต่ อย่า ปึง ให้ แก่ นก  เครือ ง เทคํ ไค้ บาง เลก นอ ย  ส์รป แล วหา ม อาหาร แข งๆ 
เหนียว  ๆ  และ ทีมีร ส์จค  ๆ 


8 11: ฒ 1^(1  III .088 ร 

นาย แพ ทย่ห ลาย คน มี ความ เห น แตก ต่าง กน ใน เรือง อาหาร 
ของ ผ้บ่ว ยทีฟ้ น  ซ61แ10  ซ! 081-  แล วมี โลหิต ออก  เหิม ทีนํน หาม ไม่ ให้ 
อาหาร เลย ตลอด  ๒^- ตเ ๒  ชว โมง หลง จาก โลหิต หยุด แล ว  แต่ มา บด น พา 
ก้น ลง ความ  เห็น ว่า  ควร จะ ให้  อาหาร  เทือ จะ ไค้  ไป ช่วย  ดูด ซบ นำ  ย่อย ของ 


4 


๙๖ 


กระ เขา ะ  (838*110  ] ไ 1106  )  ซึง เป็น เห ต ทำ ให้ แผล หาย ชา  เวน เสย แฅ 
ผู้บ่ว ย จะ ม อาการ แทรก  เช่น  กลืน' ให้  อา เจ ยน  *16 & 1-4  ๖ 111-11  แค้ บ รอน 
ใน กระเพาะ หรือ ค้อ ก  ถาม อาการ เหล่า นีจำ เป็น ตอง งด อาหาร ตาม เว, ลา 
ดง กล่าว  แต่ ถา ไม่ มี และ ผ้บว ยก รู้ค้ก หิว ก จะ  [ห้ อาหาร ไดัท นที  จะ เป็น 
81]3]ว7  1)164  หรอ  IV!! 0 (3.113.0 แ  81^1)^  1)164  ก ได  อาหาร ท! ชน ตอง ค้ง 
เฉพาะ ของ แต่ ละ กน 


^ท(า6130ก,8  1)164 

เมือ  ค. ล่.  .1๙๒๘  นาย แพทย์  แอ น เด อร ล่น  ได้ แนะ นำ ให้ 
ใช้ อาหาร ด้ง น  นม  ครีม  กลูโ คซ  และ เย น ลิต นผ ล่ม กัน  ให้ ที  ละ นอ ย แต่ 
บ่อย กร2 ง  นำค้ มก ไ! เจือ นำค้ ลบ กบ นม แทน กรม กบ นม บาง  ถา กน ไข ไม่ 
ชอบ อาหาร ผค้ม  เมือ อา การท เลา แล่ วก ให้ ต่งฅ น  1)61ว410  111061-  (1164  ได 
]\เ6น16 ท^า: &0114  1)164  * 

ใน  ก. ค้.  *1๙ ๓ &  นาย แพท ย  ]\161ไ161า81’2เ6บ4  ชา ต เดน- 
มา ร์คเ บึนผู้ ริ เริม ให้ อาหาร  11๖01-31  แ10*  ใน ขณะ มืมี  1 ล หิต ออก และ ได้ 
ร่บผ ล คียิ' ง  จะ ตง ตน ให้ ติง แต่ แรก ของ การ มี โลหิต  ออก ที เด ยก โดย ให้ 

อาหาร  ‘กัน!!  (วน^ธ”  กับ เปลิ ยน กบ ยา ที เย้ น ด่าง และ ขา ตุ เห ลก  แต่ 
แพทย์ บาง คน กึ' ว่า ขา ตุ เห ลกไ ม่ม ค1 วาม' จำ เย้ นเ ท่า' ใด นัก 


ตัวอย่าง อาหาร 

'ะ). 00  น.  ชา ชง อ่อน  ๆ  ขนม บง ทา เนย  (ขาว) 

๙. 0๐  น.  ข่าว ดม เฟือย  ๆ  ผล่ม นม  หรอ ข่าว โอด ต้ม เฟือย ย ล่ม 


6  ซา) 


*1๓. 0๐  น. 


*1^.00  น. 


00  น. 


นม  ขนม บง ทา เนย 

ซุป  เนอ บด  ผก บด  ปลา ต้ด ปง ห? อย่าง  ไข่ ลวก 
มน บด  นำ ผล1 ไม้ ก้น  ต้ ง"! เยา  ไอต้ ก? ม  และ ตะโก้ 
ต่าง  ๆ  (เลือก ให้ ต้ลํบ กน ไป) 

โกโก้ ชง โต้  ๆ  หนึง แกว 

ขาว ตุน เปีอ ยๆ  เนอ ต้ตว บด ทำ ดวย วิ? อบ  ชา  และ 
๘; 


เนย แข ง 


ไม่ ว่า จ  ะ ให้ อา หา? ชนิด โด ตาม แบบอ ย่าง ของ ผู้ ได  ผู้บึว ย 
จะ ตอง มี ความ เขา ใจ ว่า แผล ใน กระเพาะ อาหาร หาย ชา  เมีอ หาย แล วก 

กลบ เย้ น ไค้ อีก  และ1 จำ เย้ น ตอง ปฐิบ้ ติ ตาม กำ ต้ง โดย เก ร่งค รด  อาจ จะ เบน 
แรม เดือน ห? อ แรม บึก ไค้ 


I 


จุด ประสงค์ 


โรค ของ' ลำ ใส 

ทอง ผก  (0อฑ ธ' ก่เว&ก่อฑ) 


เทือ กระ ตุน  และ ขํบ กาก อาหาร ใน ลำ ไต้ ใหญ่ ให้ ออก เย้ น 

*  ปรก ต  (*0  ^©ะ!!*?*©  1101-11181  {18338&6  0^  1116  0011*611*3  0*  *เ16  001011  ) 

ทอง ผูก  เย้ น โรค  ต้าม ญทีต้ ค  ชอง  ระบบ  อวย วะ  การ ย่อย 
นบ ว่า เย้ น โรค ต้ม ยให บ่  ซึง เนือง มา จาก 

*.  มี ความ กง วล  และ ประ ต้าท ตึง เครียด 

๒.  ทำ งาน น' งอ ยู่ เย้ นที เย้ น เวลา นานๆ  ( 86(16111317) 

๓.  เนือง มา จาก กิน อาหาร ไม่ ถก ต้วน 

(1.  กิน อาหาร ละเอียด อ่อน อยู่ เรีอ ยๆ  ขาด เซล ล โลต้ 

&.  ถ่าย ไม่ เย้ น เวลา 

'ะ).  ออก กำ ลง ไม่ เพียง พอ 

๘.  ให้ ยา ร  ะ บาย  หรือ ยา ถ่าย  หรือ ต้วน อุจจาระ 

๘.  ดืม น่า นอ ย เกิน ควร 


อาการ 


ปวด กิ1 รษะ  ค รน เนอ ค รน ตว 
๒.  อ่อน เพลีย 


66 


๓.  ปาก เหม็น 
4.  ลินเ มึน ผา 

8.  อาจ มี เม ด ขาว  ๆ  ใน ก! ะ พุง แกม 

00ฑ8บ่]ว2เบ่0ฑ  แบ งอ อก เบน  ๒  ชน ด 

ด.  .(4.101110  0011 ธนเว 9.1 1011  •ลา! 'ล้ใ ห โ 1] ทบ X I ว ร1เ  81ธึ]วว01(1 

พอง  ไม่ บีบ ตว ตาม ปรกติ 

๒.  81583110  0011311)5811011  ลา! ล่ให 11 เส์ วน  (1680611(11118 

00๒11  ตีบ  หรือ ขยบ เข ยอน เรว เกิน ไป 

^101110  001ไร11|)ล.บํ0ฑ 

เบน อาการ ทอง ผูก ชนิด ธรรมดา ทีเบึ นก น โดย มาก  'ล้า เ หต 
เกิด ขน จาก การบ วยเ จบเ รอ รง  เบน เวลา นาน  หรือ เนือง มา จาก การ ผ่า ตด, 
การ ต งคร ร ภ,  0๖6 ธ 11^,  ขาด อาหาร ประ เภท  1๖1 ล. 1111116  (ชิ 1)  จะ เบน 
โรค หนึ่ง โรค ใด  ซึง ทำ ให้ เนอ กลา มทีผ นง ของ ลำ ไส้ ไม่ มี กำ กิงบี บตว พอ 
เบน เห ด ให้ การ ขยบ เขย อนเ ค, ลอน ไห1 าชา 'สง  ลา ไล้ ตอน  81811101(1  พอง ต ว 

อาหาร ที จะ ให้ ตอง เบน  ชนิด ที จะ ช่วย ทำ  [ห้เ นอก ลาม ของ 
ผนใ ไ ลำ ไล้ มี แรง ล้า มาร ถก ถะ ตน กา ถ เตลื บิน ไหว  1ห้ เรว ขน  เพืบิ การ ขม ถ่าย 
คะ ได้ ล้ะ ด' วก 

หล ก สำคัญ ใน การ จด อาหาร สำ ห ร- บ อาการ ทอง ผูก 

1110เ1  [50แ8||ล20  0๒1 

61.  ส์วน ประกอบ ของ อาหาร ตอง เหิม ชนิด ทีม กาก มาก  ๆ 


และ ชนิด ที ทำ ให้ เกิด แกค้ ใน ตำ ไค้ 

๒.  บฉ๖1-;ฒ11011  ค้ง ช่วย หล่อ ตีน  เช่น  ค ร่ม  เนย  หมู 
เบคอน  นำ บน พืช ต่าง  ๆ  น่า มน จาก ค้ตว์ - 

๓.  เพืม ผํกค้ ด  ผล ไม้  ชาว ซอ ม มือ  เกลือ แร่ ต่าง  ๆ 
4.  เพืม นา ดม' ให้ ลืง  ๘-. 0.  ถวย  ป! ะ จำ วน 


5.  ถา หาก เพิม อา หา! หยาบ  ๆ  แล ว ยง ไม่ ได้ ผล  ให้  "I 
(สา ห!' าย ทะเล ชนิด หนึ ง)  แทน กได้ 

อบ! ม ให้ มี นิส ย ทำ กิจ วฅ! ป! ะ จำ วน ให้ เบน  เวลา 


! วมท ง กา! ขบ ถ่าย ให้ เบน เวลา ดวย 

๘.  ออก กำ ลง กาย ป! ะ จำ วน ตาม สม (ๆ ว! 

๘.  ให้  11า 13.1111110  ข็งม หนา ที ใน กา! ช่วย ลำ ได้ บีบ (ฦว 

โดย ต! ง  เทือก ลาม เนอ ของ ลำ ได้ จะ ได้ มี กำ ลํง  1^100131110  3 01 (1  และ. 
{ว 3ทเ }101เ1ย010  2101(1  ก  ม ป!  ะ โย  ชน เหม บิน กน 


ตำ อย่าง อา หเร ของ  ^101110  0011811^11011 


V  V 


ค. 

ขาว ซอ ม มอ 

๒. 

ขาว  เปิต 

๓. 

ขาว พา ง 

4. 

ขาว เหนียว ดำ 

4. 

ขาว โพด 

๖. 

ถวแ หง ต่าง  “1 

๘. 

ขาว บา! เลย 

๘. 

ผก กน ฉ่า ย 

๘. 

ดอก กะ ห ลำ 

ค ๐. 

ผก โขม 

ค® ง. 

ผก บง 

* 

ค ๒. 

ผก กาด หอม 

ค ๓. 

ยอด มน เท ส 

ค 4 . 

ยอด ตำลึง 

00๑ 


๑ &. 

ถว ผก ยาว 

*1^. 

ถว แขก 

•*๗. 

สัวพู 

*5 (ส่. 

ถว ลน เตา 

'ต^. 

ถวแ ปบ 

๒๐  . 

ยอด กะ กิน 

๒*!. 

ผก ชี 

๒๒. 

กะ ห ลำ ปลี 

อาหาร ท้ไม่ ควร บริโภค 


*.  อา หา! อ่อน ละเอียด พ! น เวลา นาน ว" น 
๒.  อาหาร อี หยาบ  และ มี กาก มาก เกิน ไป 
๓.  อา หา! อี ทอด  ใน นา มน ชุ่ม  ๆ 
4.  เครือ ง เท ค มาก เกิน ไป 

ตำ อย่าง อาหาร สาน มอ ของ  4.101110  00ถ311)ว &แ 011 
เชำ  ผล ไม้ สด 

ขาว ตม  (ขาว ซอ ม มอ)  หรอ ขาว สวย 
ไข่ เจียว 

แกง จืด หมู บะ ข่อ  ผก กาด ขาว 
เครือ ง คีม  หรือ นม สด  ๓  แกว 
นาม นหม 
ผก กาด ขาว 

กลาง วน  สลด  ผก  ไข่ ตม  0  จาน 

'แตง กวา  มะเขือ เท ส  หอม 
เครือ ง ประกอบ ส สัด  '  ฝ รง  ผก กาด หอม  นำ สลด 

ไข่  ๓  ฟอง  มนผ่ รง ตม 


®00  ไไ 
*1^๐ 


&  ๐ 
๒  & 

(81๐0 
เ90  ๐ 

& ๐ 


ด  ว  ๐ 


V & 


9  * 


99 


99 


99 


9  9 


1  9- 


99 


99 


99 


๑ ว! ดุ!) 


นม  *1  แกว 

๒๐0 

ก! ม 

ขาว'' ล้วย 

ว 

*  * 

ข้ลด  ผกข้ ด 

ด ออ 

*  1 

เนอ ทา เกลือ ข? ก ไทย ย่าง  *1  ชน 

'©อ 

ซ* 

ผล ไม ลอย แกว  (ข้ ม,  กะ ทอน,  มะ 

ละ กอ, 

เงาะ, 

ล่ง ข้า ด,  มงคุ ด,  ข้บป ะ? ด  และ ชม คู่) 
นม ข้ด  *า  แกว 

๒00 

ก? ม 

นำ มํนข้ ลด 

ซ* 

8]ว3 ธเ ๒  0011811]^ 3 11011 

ม กา? บบต วแ? งท  1)680611(1108  00๒11  1บ น อา กา? ต? ง 


* 


ชา มก ใ-)  .4101110  0011 ธ 111131:1011  ๆเ ง I นอง จาก ม  0๒61*  8111113 ๒1100  เบน 

เห ตให ลำ ไข้ บีบ ตํว บ่อย  ๆ  แ1 ละเ กิเ ด อา กา? เจ บ ป1 วด  ห? อมี ดะ คิว  มก จะ เบน 
แก่ ผ้ณี่บึ น โ! คลำ ไต้ ใหญ่ อิน ต้บ  หรือ ไ! ก ใด  ๆ  ซึง เกย ว แก1 ลา ไต้ ไม 

ป! กติ  เฉพาะ บริเวณ  (108001131118  00๒11 


เห ตทํ ทำ ให้ เกิด 

,1.  ไ! คที เกิด จาก กา!! บก วน ของ ประ ต้าพ  ผู้ทเ บน คน 
เจา อา! มณํ 

๒,  อา หา! ซึง ประกอบ ดวย เครือ ง เท ฟ มาก  ๆ 
๓.  ผู้ทีช อบ คืมต้ รา 
4  ผ้ทีซ อบ ดม นำ ซา กาแฟ จัด 

บ!  บ  -, 

8.  ผ้ที ต้ม บุ หรื จัด 


๑0๓ 


'(ะ).  ผู้ที ใช้ ยา: ะ บาย  1102 ยา ถ่าย เบึน ประจำ  แ0 2 ผู้ทีช อบ 
ทำ กา? ส์วน อุจ จา? ะ ตน เอง ม่อย  ๆ 
ฟ่.  ผุทีช อบ กน  อา หา: หยาบ  ๆ  มี กาก มาก  จน เกิน ความ 
ตอง กา? 


อาการ 


1.  มี อา กา? เจ บ ปวด  ห? อมี ตะคิว ที ท1 อง นอ ย ดาน, ซา ย 
-  ๒.  ถ่าย อุจ จา? ะเบื นก อนเ ตึก  ๆ  แบน  ๆ  ห? อ ไม่ กํเบึ น 
กอ น แร: ง เลก  ๆ  บาง ทีกมี มก ปน 


การ รก ษา ทาง อาหาร 


.  ตอง  เห อา หา?  ชิ! สฑ แ  11011  11*1*1! &!! ซ 8  ป็16!  ทอง ผก 

ชนิด น  จะ ให้? บ ป?  ะ ทาน อา หา? ทีมี กาก ไม่ ได้ เพราะ จะ ไป เพิม ความ? ะ กาย 
เคือง แก' ตำ ไส้ ที กำ สง อกเ 'ส์บ จะ ให้ ได้ แต่ ชนิด อ่อน  ๆ  ห? อ ย่อย ง่าย 


อาหาร ท ควร ให้ 


ต. 


เต. 


๓. 


นม,  นมเ ป? ยว  และ ก? ม 
ไข มน  เซ่น  เนย 
ไข่  ส์ก ห? อ ดิบ  ทุก วิชีที ทำ ชน 
4.  ขํญญ พืช  .จำพวก เม ตด ละเอียด ไม่ มี กาก  และ หยาบ 
ตอง เคียว ให้ เปีอ ย แล วก? อง 
&.  ขนม บง ปิง  (  ขนม บง คาง คืน  ) 


๑๐๔ 


อาหาร เชา 


กลาง วน 


'ะ 1.  ผํก  เช่น  มํนฝ รง  จะ ตม  อบ  แล ว บด  หวี' อ ถา 
เบึน ผํกช นิคอี น  ๆ  ควร ตม1 จน เปีอ ย  แล ว' ส์บใ ห 

ละเอียด  หรือ ยล ง ใน กะ ชอน ลวด 
ตเ.  V ;เ 1111111  บ,  0.  ควร เหิม ให้ มาก ขน 

ง่.  เครือ งคืม  ให้ ได้  เช่น  ชา  กาแฟ ออ น  โก โก 
ของ หวาน  ส่ง ข ยา,  วุน,  วน มเบ็ ยก,  ตะ ได้, 
ใอด้ กรม,  เส์า กูเบี ยก,  ฅะ โก ท้า คู  และ แบ ง ทา วก วน 
,0.  เนอ1 ส์ตว์  ตม เปืบิ ย  ๆ 


•1.  ผล ไม้ กน 

ด 00  กรม  หรอ 

IV  เ-' 

๒.  ขาว ตม 

&  0  ,, 

๓.  ไข่ เจียว  ๑  ฟอง  ปง' ะ มา ณ 

& 0  ,, 

4.  นา มน หมู 

2,  เครือ งดืม ผล มน ม 

๓©  ,, 

©V 3.]301* & 1©(1  1X11 ใ 1^: 

^0  ,, 

V 

นา ตาล 

•10  9, 

•/ 

*1.  ขาว คุ่น 1 ปอ ยๆ หรอ เบ ยก 

ๆ  ๒00  กรม 

๒.  แกง จืด ผก บด  ไก่ส่ บ ละเอียด  &ว  ,, 

.1.  ผก บด 

•100  99 

ผล ได้ ค้น 

ค 0©  99  หรอ 

เย็น 


๑๐๕ 


4* 

I®. 

๓. 

& 


ขาว ฅุ๋นเ ปือย  ๆ  หรือ เบ ยก  ๆ 
นม ค้ด  1  แกว 
ผล ไม้ ค้น  ^  แกว 
(  ซุป เนอ ละเอียด  (เนอ ละเอียด) 
1 ก* บ ผก บด  (ผํก บด) 


5)00  นิร ร] 


๒๐๐  99 

ร)  0  0  99 

ฟ่&  .9, 

๒๐  ว  99 


1)14หห90ธ^  (  ทอง เดิน  ) 

ทอง เดิน เย้ น อาการ ตรง กน ขาม กบ ทอง ผูก  เบึน เพราะ 
กา? เก ลอน ไหว ของ อาหาร เร็ว ผิด ปรกติ  ตาม ทาง เดิน อาหาร  จน ไม่ ทน ไค้ 
ทำ การ ย่อย สำ เรจ  และ เปลื ยนแ ปลง ดี พอ ท จะ ซึม ลู่ เขา เค้น โลหิต ไค้  จึง 
ถ่าย ออก เบึน อาหาร หยาบ  ๆ  ลกษ ณ ะ ของ อุจจาระ เบึ๋น  86ณ;01น่(1  และ 
เพิม จำนวน ค รง ที ถ่าย  นาย แพ ทย  1ะ3 ท *0?  ได้ จำแนก  (ง 13,1-1-11063.  ไวัพึ น 
๒  ชนิด 

๑.  3^ 11 11 ๐11 0  ฑ ก-ไ  ไม่ มี แผล โน ลำ ไค้  นิจ จา ระ  ไม่ มี มูก 
เลือด  แต่ ต อง ระ ว" งอ ย่า ให้ เบน เรอ รง  เพราะ ถา ปล่อย ให้ เบึน นาน เกิน ไป 
กลาย พึนโ รก ขาด อาหาร  ม  น 611^-01 1-3*1011  มก ารค้ ญเค้ ย  80(111101  ใน 
ร่าง กาย มาก เบึน เหตุ ให้ จำนวน กรด ค้ง ขน  แล ว ใน ทีค้ด อาจ จะ กลาย เบึน 
แผล หรือ เนอ งอ กก ไค้ 

(,1)  อาจ เกิด จาก อาหาร บด เค้ย คาง อยุ่ ใน ลำ ไค้ 


สาเหตุ 


©๐๖ 


(๒)  อา หา!  0110  ไม่ ย่อย 
^}.  01*ธึ31110  (1131*1*11063  แผล เกด ชน ท เยอ บุ ลา ไข้ 

(ต)  ม  1,681011  ใน  11116811 ถ 9-1  111110083 

(๒)  นิจ จา ระอา จม ไ' ล หิต,  มูก,  หน  บิง  11^60- 

11011,  ๖ 3016113  และ พ อา, ธ 

(1)  ถ่า ปล่อย ให้ เป็น เวลา นาน  อาจ' จะ มี อา กา ร 

31161013  โลหิต จาง  และ มี ไห้ 
({4)  ม  (^แ^ง!^*!011  แล1 ว อาจ หมด  ข้ต  00บ3]180 
ก  เด 

(&)  ม  1111:6011011 
({ะ))  ไค้? บ ข้า? ที เป็น พิษ 

การ รก ษา ทาง อาหาร 

ห.  เทือ' ให้? ะ ง้ บ กา?! ะ คาย เคือง 

๒.  เพี่อ ให้? ะง้บ การ เคลื่อน ไหว  ซึง เรว  และ แรง ผด 

ปรกติ 

ใน ระยะ  (300*6  3*380)  เฉย บ พล น  ให้  001111)1616  1’68! 
(  พก ผ่อน ห้าม ลุก เดิน  )  และ งด อาหาร  ๒(1  ช. ม.  ถึง  ^  ช •ม*  โดย ให้ 
นา ชา จิบ เป็น พัก  ๆ  แตะ ทำ ความ อบอุ่น หนา ห้อง  ต่อ เมือ ถ่าย นอ ยก? ง 
ตง แล ว  จง ให  01631*  บ! (เ 111 (1  ก 16*  อา หา? เหลว ไข้  แล วตนิ ไป เบน 
เหลว ย่น  *1110บ  11(101(1  (116*  แล วก  30**  นะ!)*  1101*1031  (แ0* 


©0 ฟ่ 


^011เ6  01&111106&  ทอง เดน เฉย บพ ลน 


ตํว์อ ย่าง อาหาร ท9 อง เดิน เฉียบ พล' น  40,  0อ0  115, 

08.1.  1385  แบ่ง ออก เบน  ๓  มอ  คงนํ 


เชา 

*.  ขาว ตม 

*10๐ 

กรม 

๒.  ไข่ ต วก 

หรือ ขนม บง ปิง ทา เนย 

•1 

*1 

ฟอง 

แผ่น 

- 

๓.  นำ ผล ใ มัก1 น  ^  แกว 

*1๐๐ 

กรม 

กลาง วน 

*.  ไข่ ตม แข ง  *  ฟอง  แถว ย 

3๐ 

กรํม 

๒.  ขาว ต* นเ! เอย  ๆ 

9100 

9? 

๓.  นม  ^  ถวย 

91  ๐๐ 

5* 

นำ ผล ไ มัก น  ^  ถวย 

•100 

11 

เย็น 


ซุป ผก บด 
*  0^ 


*1  . 

ผก 

๘๕ 

กรม 

|ฐ0  .. 

9 

นม 

61  ๐๐ 

1  1 

๓. 

เนย 

&& 

11 

4. 

ไข่ ตม  61  ฟอง 

๕0 

1  1 

8. 

ขาว ตน 

61  ๐  0 

11 

นม 

61๐ ๐ 

11 

ก ,.,1, 

”  }  ห! อ นา ตม  เก 


นำ ผล ไ นัก น ?  แกว 


3?9,1  85, 


ด00  ซี. ซี. 


ตเ. 


61  ๐  ๐ 


11 


๑๐^ 


07รฒ11^  (บิด) 

บิด  เบน โรค ซึง เกิด  ขน ใน  ลำ ไส้ โดย  เชอ  0เ7ธ611*61'^ 
๖ ล. ๐!!!!  หรื ย  81118611&  จะ ติดต่อ กน ได้ โดย ตะ ง  และ ทาง ออม  เชน  จาก' 
อา หา I ที กิน  น0 า  และ นม ทีดืม  ผู้ ปะ ะ กอบ  และ ผู้ ขาย อา หา ะ  มก จะ เกด 
ขน ตาม แหล่ง ที ^ ก ปะ ก  โดย เฉพาะ ผ ยาก1 จน  และ บะเ วณท อา^ ยท ขาด 
‘ล้ข าภิ บาล ทด  บิด อาจ จะ เป็น ชนิด ท ไม ลู่ รุน แะง  มก าะ ถา ย เพ ยง*-*! คะ' ะ 
หะ อ จะ เป็น ชนิด ที รุน แะง  ถา เป็น ใน เดก อาจ จะ ตาย  1ดั 


อาการ 


ต.  ถ่าย นิจ จา ระ บ่อย คะ ง  ชน  ๆ  เหลว  ๆ 

^  2^  I  ๘]  1 

๒.  ม อา กา! ปาด ทอง  แตะ ปวด ถ วง เม อ ถา ย อุจจาระ 
๓.  บาง ทีม มก  ทน อง  เลือด ปน ออก มา กบ อุจจาระ ดวย 

การ รก ษา ทาง อาหาร 

(ๆว รง ด อาหาร ประมาณ  ๒ 4-4 ๘  ช  ม.  เฉพาะ ใน ราย ที 
รุนแรง  แลํว จึง ต1 งตน ให้ อาหาร เหลว ใต้ ก่อน เหมือน กบ อาหาร ของ ผู้ บิ1 รย 
ที อง เดิน  งด อาหาร มน  ๆ  ช่วค ราว  เมือ ก่าย นอ ยก รํงแ ตะ อาการ บิด ถ่วง 
ไม่ มืแล่ ว  จึง ค่อย เพ' มยิา หาร เหลว ขน  และ ก ค่อยๆ เพิม ไป จน ถึง อาหาร 
ขร รม คา  กำ ร่าง กาย ต้ญเ ต้ย นำ ไป มาก  ใน ระยะ รุนแรง จำ เบึน ตอง ให้ นำ 
ช่วย ทาง  111 11*3 V©! ไ 0 ไ] 8  เพ อบ อง กน  แ61ไ5’ ง 1'ะเ 11011 

001,1X18  (ลำ ไส้ ใหญ่ อักเสบ) 

0015*18  คือ  การ อก เต้บ ข ปง ลำ ไส้ ใหญ่  จะ เบึน แต่ บาง 


•  0^ 


ส์วน  หรือ ตลอด กใดิ  ถึง แม้ จะ ยง ไม่ ทราบ ฅน์ เห (รุ ของ โรค นื  แด่ ก พอ จะ 
ดด ดิน ได้ วา  เนอ ง จาก ขาด อาหาร  การ แพ ยา หรอ อาหาร  และ ผูทน 
อา รม ณ. รุนแรง พิถี พถน จู้จ 


อาการ 

ต.  ทอง เดิน  ทอง ขน  ทอง เพ้อ  และ ทอง ผก^ ลืบ กน 
๒.  เบือ อาหาร  ค ลน ไข้  อาเจียน 
๓.  ปวด เข้ ยดท อง 

4.  อุจจาระ มี มูก และ เลือด ปน ออก มา ควย 

&.  มีไล หิต จาง  เนอ ง จาก เข้ ย โลหิต  และ น0 าหนํ กลด ลง 

]\1 1100115  0011115 

เนือง มา จาก ระบบ ประ ข้า ท ทำ งาน ไม่ ปรกติ  มี การ แข้ค ง 
ออก ทาง ระบบ การ ย่อย อาหาร  เพราะ ประ ข้า ท แตะ เนอ กลา ม ของ ลำ ไข้ ไม่ 
.  ข้า มารถ ควบ คุม ได้  ยิง มี อา รม ณ แรง กลา เท่า โด การ ย่อย อาหาร ก จะ ผิด 

ปรกติ มาก ขน เท่า น น  กาก อาหาร จะ กง กางอยู่ นาน ถึง ข้อง ข้ปด าหิ  ลำ ไข้ จะ 
ขบ มก ออก มา มาก กว่า ที จะ ขบ อุจจาระ  จะ ม อาการ ทอง ผูก  ลำ ไข้ จะ เกร็ง 
ตว  ปวด ทอง  และ โลหิต เบน พิษ  เนือง จาก อาหาร บูด เน่า กง คาง อ ย' 


01061'2แ^6  0011115 

อาจ จะ เนือง มา จาก การ ระคาย เคือง  หรือ เนือง จาก การ 
เป ลียน แปลง, ใน ขบวน ของ การ  8601-6*00-  แตะ  010*01-  ก ได้  ลำ ไข้ จะ บีบ 
เอา มก ออก มา มาก ไป  การ บีบ ตวข อง ตำ ไข้ จะ บีบ ชา บาง  เรว บาง  เกรง 
ตัว บ้าง ข้ล้บ กน ไป  และ ถา เบึน อยู่ นาน  จะ เถิด เบึน แผล ทีเยื อบ ตำ ไข้ 

เลือด ออก ได้ ง่าย  ต่อ มา จะ เถิด เบืน ผี1  และ แตก เลือด ออก 


9๑0 


การ บำ บด ทาง อาการ 

โป ร ทน สูง 

อาหาร ที่ ให้ ควร จะ เบึน พวก' ไป 7 ทีน มา ก  ๆ  เพีอ ชด1 เช้ 
เนอ เยือ ทีต้ญ เลีย ไป  เนอ ต้ตง์ ตมเ ปอ ยๆ  ปลา  ไก่  ควร จะ ได วน ละ ต้อง 
คร่ง  ไข ให้ ได้ วน ละ  ๒- (ท  ฟอง  จะ จด ทา เบน อาหาร กาง  หรอ ขอ งฺห งาน 
หรอ เบน เคร อง ดม  เชน  688  1108  ก ได  ต้วน จา พวก นม ต้ด  ถา ดม แลง 
ทา ใหท อง อด  ก จง ใช  6\’3001-3*6แ  ]11เ11?  แทน  ถา กู บง ย ไม ชอบ กน 
อาหาร เนอ ต้ตว  กึจะ จด เครือ ง ดืมผ ต้ม นม  และ ไข่ แทน ก ได้  0110*6111  10111? 
หรือ  (น?  8น1ถ1  10111?  จะ นำ มาผ ต้ม กับ อาหาร อืน  ๆ  ก จะ, เคัผ ลด 

,117 

แคล อร สูง 

เนื่อง จาก นา หนํ กลด  เพราะ เบือ อาหาร  หรือ กิน อาหาร 
ไม่ ต้ม คฺลย  จึง จำ เบึน ตอง เพิม แกล อร ประจำ งน  โดย เหิม อาหาร คา โบ- 
ไป เด รต  และ ไข มน  เช่น  นม  และ ครีม ถา กู้ บง ย จะ กิน ได้  การ ให้ 
แกล ยิรี่ต้ ง จะ ทำ ได้ โดย ใช้ แลี ค โท ๆ!  และ ชอก โก แล ต  และ นา ผง  หรือ นา 
เชอ มฃน  ๆ  ผต้ม เคร อง คม 

1,0ฬ  ^0น^112เ^6  1 

อาหาร ทุก ชนิด ทีมี  6๖61-  ควร งด เพราะ จะ ไป เพิม การ 
ระคาย เคือง แก่ ลำ ไต้ ที ระ กาย เก' อง  หรอ แผล ท แตก แลง  อาหาร ทุก ชน ด 
ตอง ทำ ให้ ละเอียด อ่อน  ผก และ ผล ไม้ ตอง ค้น  ต้บ ละเอียด แล วก รอง 
ถา หาก มี อาการ รุนแรง อาจ จ “ตอ งง ดผั กแ0 "ผล ให้ ชวค7าว  ให้ นำ ผล ไม้ 
คน แทน ผัน ละ ต้อง แก่ง  จำพวก จ" ญญ พืช ตอง ตม เกียง ให้ เบือ ย  ผัก ซึง ทำ 
ให้ ท่อง อืด ก่อ ง เพ้อ  เช่น  กะ ห ลำ ปลี  หง หอม  -  ก่ง แหง  ตอง งด หมด 


®  ®๑ 

?1'0^1,6ร8 

ผู้บว ย ควย ไร คลำ ไข้ ใหญ่ อิก เข้ บ  มก จะ เป็น คน จู้ จ ใน 

เร อง อาหาร  เอาใจ ยาก  ผู้ พยาบาล ตอง พยายาม เขา ใจ  และ อธิบาย ให้ 
*  รวม มอ ใน คาน อาหาร เข้ม อๆ  นาย แพทย์  08011  ได้ กล่าว ว่า  “ไม่ มผู้ 
บ วยช นิด ใด จะ เอาใจ ยาก เท่า ผู้ บ่1 วยช นิด น  ”  แต่ ก เป็น ไซ คดี  ทีผู้บ วยด วย 
ไร คลำ ไข้ ใหญ่ จะ หาย ได้  ได ย อาการ จะ ค่อย  ๆ  ท เตา  แต่ เป็น เวลา นาน 
กว่า จะ กิน อาหาร ชร รม ดา ได้ 


^1161-^  แส 5  51*111  0  ;56ะเ5©8 


.41161557  และ อา การที่ แสด 3 ออก 

&!! 6!*^  เบึน อาการ ท แพ้ต่ อ ข้า ร บา ง ชนเ ด  โดย ทว ไป แล ว 
จะ ไม ทำ นินด ราย แด บิ ยาง โด  การ แพ ตอ ข้า ร ชน ดห นง ชน ด  1ด น  คน หน ง 
บิาจ จะ แพ้  แต่ อีก คน หนึง จะ  ไม่ แพ้ ก ได้  ฅวอ ย่าง เช่น 

แพ้ ต่อ กลิน และ เก ษร ของดอกไม้ บาง ชนิด  ผง ละออง 
เครือ ง ข้า อา งค 

๒.  แพ้ ต่อ ยา และ อาหาร บาง ชนิด 
๓.  เมือ ข้ม ผข้ กบ1 ว่าน บาง ชนิด 
4.  แมลง กด และ ต่อย 

&.  การ ติดต่อ เชอ จากรา  พ ยา ชิ และ  ๖ 30*61*13 
๖.  แพ ตอ การ' ฉด  861*610,  Vแ^^1^16  และ  แ01*ณ01า68 
ต).  แพ ตอ  1ว11^81031  3ธึ6ฆ1ธ  เชน ค จาม รอน  ค จาม เย น 
แข้ง แดด 

๘.  การ รง เกย' จ หรอ ความ ขยะ แขยง ต่อ ข้ดว เลอ ย คลาน 

อาการ 

*1.  ผิว หน งเบึ น ผืน  เบึน เก ลอน และ กลาก 
๒.  ลม พิษ  ๓.  บ่ จด อีรษ ะ 


๑® ๓ 

เบน หืด 

๕. 

กระเพาะ อา หา? แตะ ลำ ได้ บน บวน 

'0.  ตา บวม แดง 

ตเ. 

ทอง เดิน  และ ปวด เลย ด ทอง 

๘.  นา มก ไหล 

เหตุ ท มก จะ เกด ขน แก่ ผิว หน ง  และ เยอ อ่อน เบึน เพ? าะม โอ กา ๙ ถก ตอง กบ 
ตน เหตุ ต่าง  ๆ  ได้ ง่ายกว่า อวย วะ ธีน  ตุ  จะ เบึน โดย ทาง ตรง หรือ ทาง วน เวียน 
ของ โลหิต ก ได้ 

?000ร  .น, แปณา 

โป ร ท้น 

อา หา? จำพวก โป? ทีน มก จะ เบึน ตน เหตุ ให้ เกิด  31161^7 
ได้ มากกว่า อา หา? ชนิด อืน  ตุ  แต่ บาง ทกม จาก อา หา รอน เช่น นำ ผง ก็มี 

เนือง จาก เก ษร คอก ไห้ บาง ชนิด ทีป นอ ยู่ ใน นา ผง  แต่ ท ปรากฏ มา มาก โาม้ ก 
จะ พบ ว่า  ไข่  นม  อา หา? ทะเล  และ ชํญญ พืช บาง ชนิด และ เก รึ อง เา าศ 
ผก  ผล ไห้™ ชน  เบน ตน เหตุ มากกว่า 

การ ทดสอบ เพ้อ หา ต้น เหตุ ของ  .แแ ฒา 

มี การท คล อบ หลาย วิธี เพ้อ หา ช้มุฐ ฐาน ชอง  41161-87 
วิธี ที ทำ กน แพร่ หลาย คือ  ธน ะ!!!  1634  ทำ ได  ยวช  801-31011,  (131011  และ 
๒*1-3(161-11131  -  คือ ใช้ มด ขูด ที ผิว หน ง แล ว ทา ควย ผง หรือ  30๒*1011  ของ 

อาหาร หรือ ส์าร ท1 ส์งท้ ย1 ว่า เบึน ตน เหตุ  แล วบีด บริเวณ นนด วย  06110(1113116 
ประมาณ  ๒- ๓  วน  เาา แพ้ ต่อ ส์าร ชนิด ที ทา ลง ไป จะ เกิด ปฏิกิริยา ให้ เห น 

ถา ทำ โดย วิธี  ๒*1-3(161-11131  *63*  กิจ ะ' ฉด  80๒*1011  เขา ใต้ ผิว หน ง 


9® ๔ 


[)161;ร 


มี แพทย์ บาง คน เห น ว่า อาหาร ซึง เบึน ตน เหตุ ให้ เกิด  31161-87 
นนเ บึน การ ยาก ที จะ ทดลอง กับ กิวห กัง  นาย แพทย์  ธ0จ16  เค้น อ ว่า  168* 
(แ6*  ก พอ จะ ทด ค้อ บ ให้ ผล พอ ใจ ได้  คือ ทดลอง ให้ กิน แต่ อา หา?  ๓- 4 

ชนิด ทแน่ ใจ ว่า ไม่ ใช่ ตน เหตุ 
3^1 1ณ 1X131 1011  1)1618 

'ให้ ผู้บว ย กิน อาหาร ทีค้ง ค้ย ว่า เบึน ตน เหตุ ของ  31161-87 
เอ พา ะ อย่าง หน ง ป? ะ มา ณ  &-ฟ  วน  และ เมือ ไม่ ม อา กา? อย่าง หนึง อย่าง 
ใด ปราก ฎกเ ริม ทดลอง อย่า งทีค้ อง ต่อ ไป  ทดลอง ดง น เรือ ย  ๆ  จน ก? บ ชนิด 
ทีค้ง ค้ย  ถา ชนิด ใด มืปฎิ กิริยา เกิด ขน ก พอ จะ  ท? าบไ ด้ว่  าเ บน ตน เหตุ ของ 
31161*8?  ก จะ ได้ งด อา หา? ชนิด กัน ตลอด ไป  และ ถา หาก, ไม่ ป? ากฎ อา กา? 
ใด  ๆ  จาก อา หา? ที ทดลอง มา แล1 ว  ก หมาย ถึง  31161*87  ที เกิด ชน นน ไม่ ได้ 

^  ^  ^  4  ,  | 


มา จาก อา หา? 


หรอ อก นยห นง เม อผบ วยท เลา จาก อาการ ทด ค้อ บ จาก 


อา หา?  ชนิด หนึง ชนิด  1ด  แล วก ให้  กิน  ชนิด กัน ต่อ ไป  อีกค้ ปด าห้  หนิง แล่ กิ กิ 
ต่อย  ๆ  เพ ม ชนิด ที เกย ค้ง ให้ งด เช่น  ขาว ค้า ลี,  ไข่,  และ ค้ด ทายก เบืน 
อา หา? นม  เพราะ ท งค้า ม ชนิด ที กล่าว มาน โดย มาก มีผู้ แพ้ กัน มาก  ถ้า หาก 
เกิด มีปฎิ กิ? ยา ขน อีก  ก เบน ที แน่ นอน แล ว ว่า ตอง งด อาหาร น่น เด็ด ขาด 


ต วอ ยาง 

110 ห  01ธ1ร  (80^8) 

4 

4 

4 

4 

อาหาร ท  9 

อาหาร ท  ๒ 

อาหาร ท  ๓ 

อาหาร ท  ๔ 

ขาว 

ขาว โพด 

^าค 

นม 

อา ทา รท  ๑ 

อาหาร ที่  1® 

อาหาร ที่  ๓ 

อาหาร ที่  ๔ 

^าก 

ขาว ไร ย 

ม ไ! ฝ รง 

ส์าค 

ขนม บัง ทำ ดวย 

อาหาร ททำ ดวย 

ขนม บัง ที ทำ ดวย 

V 

นา ตาล ทราย 

ข1' าว 

ขาว โพด 

แบัง มน  แบัง ถั้ว 

ผก กาด หอม 

ห้วบี ท 

มะเขือ เทศ 

ผก โขม 

พก ทอง 

แก รอ ท 

มัน เท?'! 

หน่อ ไมัฝ รง 

ถํวผ ก ยาว  ถํวแ หง 

เนอ แกะ 

เนอ ไก่ อ่อน 

เ^ 

เนอ วว 

หมู เบคอน 

หมู เบคอน 

มะนาว 

ส์บ ปะ รด 

มะนาว 

ซึ่ม เก ต ยง 

พรุน 

^ ม เก ล ยง 

มะปราง 

มะปราง 

นา ตาล ท ราย 

นำ ตาล ทราย 

เอ' 

นำ ตาล ทราย 

นำ มน งา 

นา มน มา โซ สา 

นำ มน งา 

นำ มน โอ ลิฟ 

นา มน งา 

นำ มัน ถว 

เกลอ 

เกลอ 

เย ลลฅิ น 

เย ลลติ น 

เย ล ลดน 

เกลือ 

ผง ฟ 

น0 าเซี อม ทำ จาก 

ผง ฟู  ธ. ธ.?. 

ขใว โขด 

โซดา ทำ ขนม 

นำ ต้ม ขาว 

โซดา ทำ ขนม 

(ธ3เ{ฆ่18  ยือง®) 

(ธ;)!!:!!: 18  90(13) 
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อาหาร ท้  ๑ 

อาหาร ท  ๒ 

อาหาร ที่  ๓ 

ค ร มอ อ ฟ ทา ทา! 

ผง ฟู  3.13.?. 

ครีม ออ ฟ ทา ทา รี 

น่า หอม วา นิล ลา 

โซดา ทำ ขนม 

2ไ -/ 

น่า หอม วา นิล ลา 

(]3๗ห11^  ธี0(1^) 

น่า หอม มะนาว 

ครีม ออ ฟ ทา ทา ร 

น่า หอม มะนาว 

น่า หอม วา นิล ลา 

ตำ อย่าง อาหาร จาก ชนิด ที่  (5 

(  —  ๓ 

ชนิด ที่  ๑ 

เช์า 

กลาง วน 

เย็น 

^ม เก ต ยง 

เ^ 

เนอ แกะ ทอด 

นำ ช้มเ กล ยง กัน 

ชาว ตม กบ นำ ตา ชิ 

ผก โ ชม 

ส์ตร เนอ แกะ 

ชา กบ มะนาว และ 

มน เท ต 

ชน ม บง ท้า ดวย ขาว 

นำ ฅาต 

ขนม บัง ทำ ดวย ขาว 

เย ชิลี มะนาว ผข้ม นำ ตา ชิ 

ผต ไม้ ตม นำ ตาล 

ชา กับ มะนาว และ นำ ตา ชิ 

ชา กับ มะนาว แชิะ นำ ตาล 

ชนิด ที  ๒ 

เชไ 

กลาง วน 

เย็น 

ใ^ 

พร น ตม นำ ตา ชิ 

ไก่ อบ 

ไก่ นึง แช่ เย น 

แบ ง ชาว โพด พอ ต 

พก ทอง น็ง 

หิว บี ท 

๑๑  0ช่) 


เวิก 

หมู เบคอน 
ชา กบ นา ดาล 


เวิก 

ค้มเ กล ยง. 

มน ฝ! ง ทอด 

ขนม บัง ทำ ควย แบ งถํว 

เหลือง  (ไม่ ผล ม ใช่) 

ชา กบ นำ ตาล และ; มะนาว 


ก สาง วน 

หน่อไม้ ฝ รง 

ขำ ว โพด 
ชา กบ นำ ตาล 

ชนิด ที่  ๓ 
กลาง วน 

เนอ อบ 

ถว 

หิว แก! ซท 

ขนม บัง ทำ ควย แบัง หิว 

ชา กบ นำ ตาล และ 
มะนาว 


เย็น 

ขนม บัง1 ใ? ย่ 

มะปราง เชื อม 
ชา กบ นำ ตาล 


เย็น 

หมู เบคอน 
ถว ตม 

ขนม มทพี น ทำ ควย 
แบัง มัน ฝ! ง 
๙ าคูเ บี ยก 

ชา กบ นำ ตาล และ มะนาว 


การ บา บด อาการ  ว V 


เมือ ส์า มา! ถ  จะ หา ตน เหตุ  ของ อา กา! ได้ โต ย  กา! ทด ลอบ 
จาก อา หา! ชนิด ทนึง ชนิด  เด จาก ต วอ ย่าง ท' ง  1 ก  ที กล่าว มา แล่ ว  ร น ต่อ1 ใปกึ 
ต้อง หา วิธี ท จะ  - 


๒.  ทา  ไห้ ผู้บ่ว ย กอย  ‘ตุ  เคย ชิน ต่อ อา หา! ที แห้ 
๒.  จำ กด อา' หา! ชนิด ที จะ ทำ ให้! ะ คาย เก อง 
๓.  ล่า ห! บผู้ที มี  อา กา! แห้ อย่าง มาก  เช่น มี หอบ  หิด หรือ 
เกลอ นก ลาก ท หาย ไม่ ขาด  บัจจุ บน น นิยม' ใช้  4(1!- 000001-เ100น-01ม0 

001-บ80ท6  ส่อ! โมน เหล่า นก! กษา ไม่ หาย ชาด  แต่ ล่า ได้ 


11 0 โ 1X2 0 11 6  110๙ 


©•๘ 


โชัข นาด เลก  ๆ  อยู่ เรื ออ  ๆ  จะ ทุเลา ได้ กาก 
การอบ ามผุ้ บวย 

ผ้บว ย1 จะ ตอ ง^ง เกด และ จา ได้ วา อา บา"  ชน ด! บน เก อก น  # 
แล วจะ มี  31161*87  เพราะ แก้ แต่1 จะ กิน เพียง เลก นอ1 ย ก1 จะ1' กด อาการ เชน เด อว 
กน  ใมแ ตจะ ตอง ระ วง การ กน! น บาน เบา มี มี  อา บาร^ าเร จบ ชอบ าอ อา^ 

จะ ได้ ดล วน ผ^ม ว่า มี ลง ที ตนแ ทีประ กอบ อยู่ ดว^ บรื นิ  •มี 

*63  5611811176 

ผ้  ทีแ ที ไข่1 จำ  เบน  ดอง  ระ วง โน  การ  กิน  ซา หาร  ข้า เรจ รูป 
เหมือน กัน เพราะ ข้วนฺ ประ กอ บน น  อาจ จะ ม ไข ชา ก ผง ปน อยู ดก ยก ได  การ 
ทีโฃึ ไข่ ขาว ปน ลง ใน กาแฟ เพ อ พำ  ไห้  ไข้ ข้ะ อา ดก โซ ไผ ไค  หง' ซ  ไน เก รอง 
คม ท ปน ไข ขาว  ไห้ เบึน ฟอง ฟก จะ ดม ไม  ได  ขนม หวาน แทบ พุก ชน ค และ 

ไอข้ กรี มกมื ไข่ เบน ข้วน ประกอบ อยู่ ดก ย จึง ไม่ ค กง' บงิ' โ ภค 
7116  ฬเ]^  ร6ท81เ^6 

ผ้บ่1 วย บาง คน ข้า มารถ จะ ดืม นม ที ตม แตก ไค้ บาง  แค่ ถา แพ้ 
ต่อ นม พุก ชน ด  เขา จะ คอ งง ค การ กน เนย  เนย แข ง  ครีม  และ มาก ารีน 
ขนม บง ทีมื จำหน่าย โน ท่อง ตลาด กผข้ มน ม เห มอน ก่น  จง กิน ไม่ ไค้  คง นัน 

นม ถว เหลือง  (  807๖6411  ฒํแะ  )  จึง เบึน นม และ เบึน อาหาร ทีมืกุ ณ ภาพ ด 
พอ จะ นำ มา ดื่ม แทน นม ไค้  จะ ชาดก เพียง แค่ กิ ตา' มน เท่า นั้น 

โรค ผิว หนัง 

ข้มฐ จเา นของ โรค ผิก หนัง มี มาก มาย  ข้วนั ใหญ่ เนือง มา 


๑๑^ 


จาก การ ร ทด กา หา! และ ความ ส์กป 7 ก ไม่ ถูก พุ ๆ: 1 'ธน านัย  บาง ทก่า ร เผา ผลาญ 
รา ตุ อา หา! กา โบ ไป เด! ต  โป! ทน  ไข มน  ไม่ลื าเ! จก อาจ จะ มลื วน เกย ว 
ข่อ งก ยู่ดว ย เหมือน ก้น 


การ ขาด วิตามิน 

กา! ขาด วิตามิน  เนอ า หา! มิ บ!  1ภ ก ป! ะ จำ วน ก เย้ น ตน เห ต 
ของ โ! ก ผิว หนัง หนา  ผิว หน ง แตก ส์ะ ๓ ด  เย้ น เม ฒีนพุ พอง  แตะ เลือด 
ออก  นาย แพ ทยห ลาย คน ลง ความ เห น ว่า  โน ก! โแ เช่น น/ๆ ว! จะเ ขิม วิตามิน 
ให้ มาก ขน เย้ นขิเ ค้ษ 


V ฆป 0^1า1ร  (สิว หว ชำ ง) 

.4.0116  V^^183I'13  เบน กา! อก เ1 ล้บข อง  ธ6๖ะ1060ง3  @ 1 &)! (ว 8 
เนือง จาก มี กา! คง ของ  3601-611011  มก จะ เย้ น แก่ ผู้มิมี ผิว หน ง เย้ น นำนั น 
มาก  จะ เย้ น ตาม หนา  หนา อก  และ หลง  มิ ตุ่ม จะ มีลก ษ ณ ะลืช ม พ  ต! ง 
กลาง มี จุด ดำ  อาจ' จะ กลาย เย้ นหว ผมีห นอง กไคั ถา1 ใม่ หนัน ชำ! ะ ล่าง!' าง 
กาย ให้ ส์ะ อาด 

อายุ เมน ตน เหตุ 

ลืว มาก จะ เกิด ขน แก่ ผู้ มิ ย่าง เขา ว ย!' น อาย  ค^  ถึง  ๒0  บ 
และ ซา กา! เช่น น1 จะ เกิด ขน แก่ ผู้มิช อบ บ! โภค อา หา! แบ' ง มาก  ๆ  และ อา หา! 
มน  ๆ  มิ ทอด  [น นา มน ชุ่ม  ๆ  อย่าง ไ! กด กา! บ’ าบต ทาง อา หา! ลืา ห! บ 
กา กา! เหล่า นก ตอง นึก ถึง ก' วาม เจริญ เติม ไต ของ ร่าง กาย และ กิจ ก!! ม ต่าง ตุ 
ของ แต่ ละ กน ดวย 


โรค หิว ใจ  และ ทาง เดิน ชอง โลหิต 

0211x110^80111 211*  01ร62เร68 


โรค หำ ใจ 

โรค หำ ใจ และ ไร ก ของ  ทาง เดิน โลห ตเบื่ น โรค ซง รบกวน 
ความ ปรกติ (เข ของ ประชากร  เนบั จจุบํ นน  บ หน ง  ๆ  เด้ย ชวด เพราะ โร คน 
เบน จำนวน มาก  จง เบน เร อง จำ คญท ควร จะ รู้' จํทส์ มุ ฎ, ฐ! า นของ  ไ รก และ การ 
บำบ ค ทาง อาหาร ไห้' ใด้ ผล ดเพื อ1 จะ ได้ ลด จำนวน ค1 วาม ดา ย และ ก'' ไร ท ร' มาน 


การ จำแนก  และ สมุฏฐาน 

โรค หำ ใจ แบ่ง ออก ได้ ดง น  คือ 

1.  บน!) 011011&1 

2.  0 1’  2  &  II 1 0 

ก.  ^0น16  00111 1)608^16(1 
.& 0น1©  (1 600111^)61) 81บ6(1 
ข.  0111*01110  00ณ1ว6118^16(1 

0111*01110  (16000) 1)6118316(1 

ค.  บ& บน 1*6 

ห* วใ จก เห มอน  อว้ย 'วะ อืน  ๆ  เม อม โรค เกด ขน ก เนอ ง มา 
จาก หนำ ที การ กระทำ แตะ เนื อง มา1 จา กอ1 วัย วะ ข อง, มน เ อง  หรือ ได้ รับ เชอ 


6)  ๒  6) 


? นฑ 0110ฑ8เ1  (11863.868 

จะ มี อาการ เจ บ ปวด ที  หิว ใจ แตะ ม การ ผิด ปรกติ ของ หนา ท 
หัวใจ  การ บีบ เฅน และ ระยะ ไม่ ข้ม่า เข้ มอ  แต่ เบึน ชนิด ที ไม่ รุนแรง  ตน เหตุ 
ที ทำ ให้ เกิด ก เนือง มา จาก ดืมข้ รา มาก  ข้บบุ หรื มาก.  ขาด อาหาร จำพวก 
ไท อา มีน  ใดั รบ เซ ออ ย่าง อ่อน  แตะ โรค ประ ข้า ท 


01*^3ฑ10  (11863868 

ไร' กน เกิด ขน โดย เบน  1-116111113110  ^61*  (ไร' ก เขา ขอ) 
ความ ดน โลหิต เส์ ง และ ไร' ก หลอด โลหิต แข ง  บาง ทีก เนือง จาก ไ? ก ต่อม 
ไท? อยด  และ กาม ไ? ก  ห? อ เนือง มา จาก กา? ผิด ป? กฅิข อง อวย วะ หว ใจ 
เอง  อา กา? เหล่า นม อ น ต?' าข มาก และ เบน เหตุ หนืง ทำ' ให้ ถ งก1 วาม ตาย, ได 


ก.  ^01116  (รน แรง)  (11863868 

ชน ด? นแ? ง อาจ จะ ม  1’ แ6 11 111311 0  16^61  และ  ๖30161*131 
(10087411:18  หรือ อาจ จะ ไม่ มี อาการ ต่วง หนา มา ก่อน เซ่น ใน  00701181-7 
(เข้ น โลหิต อุค หรือ ตน) 


6ท 

00011181011 


ข.  0า101ไ10  (11363868 

ชนิด เรอ รง  เนือง  มา จาก เบึน  ชนิด รุนแรง  มา ก่อน  แล ว ไม่ 
หาย ขาด  บาง ทีก็ เนือง มา จาก หลอด โลหิต หนา หรือ แข ง  และ กวา มด น 
โลหิต ข้ง  ใน ผทเ บน เยอ ห มหา ใจ ออ เข้ บ  (1)671087411:18)  โดย มาก มก 
จะ มี ประ ว ไติเ บึนว่ ณ' แค ใน ปอด มา ก่อน แล ว  หรือ เนือง มา1 จาก ข้วน ประ กอบ 
ของ อวย วะ หว ใจ ผด ปร ก ตม าแต กา เนด 


๑  เข้ ข  1ข้3 


0(3 611881 10 II  และ  1)6601ใ1]30 กร 8บํ 01] 

โน ไ 7 คหว ใจ  ล้วน ประกอบ จะ เบึ นอน ตรา ย มาก บาง หรือ; 
นอ!] บาง  1ช น  V 8 ]^68  (กน ของ ห วใญ่  6ม (10081*(1111111?  ]3 6 1*1 0 81* (1 111111' 
เล้น โ ลหฅ ภาย ใน ก กาม เนอ หก ใจ  และ เล้น เก บิด ใหญ่ ทอ อก จาก หก ใ' จ 

จง เบน เหตุ โหห ว ใจ ทา หนา ท ไม ปรกติ  กวา ม รน แรง ของ โรค หว ใจ จะ มาก. 

นอ ย เท่าใด ก ขน อยู่ กบ การ ผิด ปรกติ ของ หน ๅที  ดง นํน ใน ชนิด  00111136118810(1 
11681-1  01186886  ถงแ ม อวย วะ บาง ล้ วน จะ เบ นอน ต ชาย  แต่ ก!] ง เล้า มาร กก บ: 
ฉดโ ลหฅ ใหเ บน ปรก ฅได  ผบ่ว ย ยง ล้า มารถ ประ กอบ อา ชทช นิด เบา  ‘ตุ  ได 

I)  6  0  0  ฑ1  ]3  6 11 8  ล1 6  (1  *1081*1  (11๙0886  น่น  หว ใจ ไม่ ล้า มารถ 
ลํบฉ ด โก หิต  เทือ นำ เอา อา หาร แกะ ออกซิเจน1 ไป ยง เนอ เยือ ต่าง  ด้ตุ  ของ 
ร่าง กายอยู่ เรือ ย  ๆ  เมือ เบน เช่น นีผับ่ 'วย จะ เริม มอา การก X ะวน กระวาย เมือ 
ประกอบ การ งาน ซืง เกย ทำ มา ก่อน โดย ง่าย ดาย  อาการ กระ กนก งะ ชา!]  ติอ 
หายใจ กขด  ๆ  เจ บ หนา อก หรือ หนา ทอง ล้วน บน  เมื่อ อาการ น รุนแรง ขน. 
ฅบก จะ โต  จะมื อาการ บวม ตาม ล้วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  แกะ บาง ทืกที่ 
เย เอ หมป อด แกะ อวย วะ ช่อง ทอง  ชนิด น แพ ทยจ ะล้ง ใหัผู้ บวย นอน นิย่ก้ บที่ 


1^811111*6 


เม อม อาการ  (1600111136118811011  รน แรง หน ก ขน  ผบว ยก 
จะ อยู่ โน ข ไ! ห 0 ไจ วาย  อาการ จะ หน ก มาก 


^11บ่1310บ่08  และ  ,40X11 

1แ16011011  บาง ชน ด ของ  011,01ไ18101,7  8}7816111  โดย 


ด เข้) ๓ 


พา ะ  ๖ ล .0161*18,1  611(1003,1* (11118  จะ! ดัรบ ผล ด เม บิ ใช้ ยา ปฎิช วน ะ ซึ่ง เม บิ 

ค้มย กอ น แทบ จะ เนิา ชวด! ม 7 นิดห ฐ' บิ ไม่ ก เบน ผู้ที ไ^ ความ ‘ล้า มารถ  หลาย 

บ มา แล ว  11)16111X13110  ^61’  ซงเ บน ตน เห ด ขบิง โรค ห้ว ใจ พกา รไดั รบ 

การ รก ษๅ โดย  เห  3(11*611000X11001X01)10  110X111006  (  ^0า?บ[  )  หรบิ 

00X1180116  ก ได รบ ผล ด เลฅ์  โดย ทำ' โ หระ ยะ การ บวย (ล้น เฃๅ  และ การ 

บิกเ ล้บฃ บิงห ว ใจ นิาจ จะ ม บาง เลก นบิย ห? บิ! ม่ม เลย ถไช้ 
031ก130  3111'ฐ61? 

โน บจจุ บน น กา ? ผ่า ต ค หัว' ใจ นบ ว่า, ได้ ผลดี มาก  อฺหัย วะ 
หว ใจ กิ ผิด ป? กติ มา แต่ กำเนิด  ก สา มา? ถ จะ ซ่อม แซม ให้ เกือบ เบึน ป:- กติ ได้ 
จน ผู้ บ่' วย จะ สา มา? ถ ป? ะ กอบ อาชีพ คาม เดิม ได้  ส่วน โ? ค หัวใจ ชนิด อื่น  *1 
เชน  136X1 031* (11 118  และ  31611081ธ  ฃบิง  "หั3^68  กล้า มารถ ทา การ ผา คด 
ได้  ซึง ผู้บ่ว ยก ลบ ไป ป?  ะ กอบ อา ชพ ตาม เดิม  แต่ ก็ ผิ บาง ชนิด ซึง กืธา กา 7 
? นแ? ง จน เกิน กว่า จะ ทำ กา? ผ่า ตด ได้  ชนิด น จะ ทำ ให้ ผู้บ่ว ยก ลาย เบน กน 
พกา?  และ  ไม่ มี ทาง ใด  จะ ติ กว่า กา? บำบ คด วย อา หา? อยู่,.? อย  *1 

การ บำบ่ ดดว ย อาหาร 

ผบว ยทม  ก0111{)611834๗  เ16ส,1-(,  (11863.86  ก ว? จะ ไค? บ 

กา? เปล ยนแ ปลง ทาง อา หา? เลก นอ ย  ให้ ได้? บปิา หา? ตาม กิ? าง กาย ต่อ ง 
กา? อย่า กิน มาก เกิน ความ จำ เบืน  ถา ผู้บว ยม นำ หน ก มาก ต้อง พยายาม ให้ 
ถด นำ หน กล ง ตำ กว่า มา ต? รา, น  เมือ นา หน กลด ลง แลว ภา? ะ ทาง หัวใจ กลด 
น้อย ตง ควย  กา? เผา ผลาญ ก ตำ ลง  เบืน เหตุ ให้ หัวใจ ได้? บ กา? หัก ผ่อน 
มาก ชน 


๑!® ฐ ๔ 


หลัก ใน การ ประกอบ อาหาร 

ด.  อย่า' ไห้ กิน อาหาร มอ ละ มาก  ๆ  เพ อ ไม ใหท อง อด 

จะ ไค้ ไม่ ไป กด ด้น หัวใจ 


แหง ต่าง  ๆ 


โดย ไม่ จำ เบึน 


๒.  ระ วง อย่า ให้ ทอง ผูก 

๓.  งด อาหาร ร) นิด ที ทำ ให้ เกด แก ซ  เชน กะ ห ลำ ปล  ถก 
4.  ระ วง อย่า ให้ นำ หน ก ขน  ๆ! ง จะ เพ ม ภาระ แก หว ใจ 


‘ฟ  I 


&.  งด อา หา! ทยอย ยาก 

*0.  งด อาหาร ชนิด ที กระ  ตุน หัวใจ  ซา แตะ กาแฟ อาจ จะ 
ให้ ไค้ บ้าง แต่ เล็ก นอ ย 

โดย มาก ผ้บว ยท่มี  แ600ถ1156113เ116แ  116811  แ; 8 6386 
อย่าง รุนแรง  จะ ไม่ ม กำ ตง พอ จะ กิน อาหาร  ดง หัน เรือง อาหาร จง เบน 
เรื่อง กำ ค" ญ  ให้ ไค้ แต่ อาหาร เหลว เท่า น น หรือ จะ  1ห้  ะ: 61 1-61  (116*  ซึง มี 
เพ ยง  ๒๐ ว  ช. ป.  ((ฮ  นินิน ช)  โดย ใ หน มเว ตา  ๘. 0๐  น.  •(๒ .๐๐  น. 

ดษ  ๐๐  น.  ๒0. 0๐  น.  ต่อ ไป จึง ให้ ขาว ต่มเ ปึอย  ๆ  ขนม บง ปง  ไข่ ลวก 
หัน ฝ รง บด ละเอียด  ผก บด  เย ล ลี  ด้ง ชยา อ่อน และ ไอ' ส์กรื ม  ไม่ มี การ เติม 
เกลือ ใน อาหาร ใด  ๆ  เลย 

ระ เบย บ การ' ให้ อาหาร ของ ผู้, บ้วย่ โรค, หำ ใจ, ชน1 ด เรือ' รง 

เมือ ระยะ รุนแรง ผ่าน พน ไป แล ว  ผู้บว ย ควร จะ ไค้ รบ 

อาหาร^ ซึ่ง มีกณ ภาพ .ดี ที1 เ ๒ เท่า, มี จะ' กิน ได้  ควร จะ เบึน ชนิด อ่อน ย่อย ง่าย ก่อน 


®  เชิป็  & 


แล ว จง คอย เปล ยน ไป ตาม สำ ดบ 

แค ล อร  ถา ผู้บว ยมี นา หน ก มาก  ค ว? จะ ได จด อา หา! 
ชน ดท จะ ทำ ให้ นา หน กลด ลง  กา? ให้ เช่น น จะ ทำ ให้ กา? เผา ผลาญ ตำ ลง ดวย 
และ หนา ท ของ หํวใ จก ลด ลง ดวย  ถา ผู้ บ ว ยม นา หน ก ตาม ป? กตํแ ลวก ยง 
สม ก ว? จะ ทำ ให้ นา หนํ กลด ลง บาง เพ อบ?? เทา หนา ทขบิ งหว ใจ 


โป ร ทน  จำนวน โป? ทีนต อง ให้ ได้ สดส่ 


วน กบ นา หน้ก คือ 


โป 


? ทีน  ก? ม  ต่อ นา หน ก  *1  กิโ 


ล ก? ม 


เม อ ตอง กา? ลด แกล อ? ก จะ 


คา โบ ไฮเ ดร ต และ ไข มน 
ลด ได้ จาก อา หา? สอง ป? ะ กา? นี  สำ ห? บ ความ? อนแ ละ พล งง านค ว? จะ ได้ 
จาก  กา โบ ไป เด? ต  เพ? าะ ข่อย ได้ ง่ายกว่า ไข มน  กาง เก คือ นอ อก จาก 


ก? ะ เพาะ ก  ใด้เ ร' วก' ว่า 


วิตามิน และ แร่ ธาตุ  '  ค ว! จะ ได้ ให้ ครบ ถ วน  ถา ผู้ บ่! ว!] 
เบือ อา หา! ไม่ ๙ ามา รถ จะ กิน ได้  อาจ จำ เบึน ให้ ยา แทน 


, ร ให้ ไ 


ควร  เห จาน วน 


ให้ อาหาร จำนวน นอ ย แต่ ม่อย ครั้ง 
นอ ย แต่ บ่อย ค!' ง  ดี กว่า ที จะ  ให้ ค  ? ง' ละมา กๆ  เพ? าะ  จะ ทำ ใ หัก  ? ะ เพาะ ไม่ 
อึด อิด และ ไม่ กด ดนห ว ใจ 

เกลอ และ นำ  ถา หาก มี อาการ บวม  ก ตอง จำ กด เกลือ 
และ นา  อาหาร ดอง เกม ทุกอย่า งก ควร งด ดวย  การ ไม่ เติม เกลือ ใน การ 


•  ๒๖ 


ประกอบ กา หา 7 ไ ม่ใด้ หมาย ความ ว่า  ผับ วย จะ ขาด เกลอ เซ ยก เด ยว 

นาย แพ ทย่ห ลาย กน ลง ความ เห น ว่า ถา งด เกลอ  การ บวม จะ ไม เกด ขน แซะ 
ถาม อาการ บวม ปิยแ ลวก จะ หาย  ไป  เพราะ โซ เด ยม ของ เกลอ จะ เบน'!! าดฺ! ห 
อม เฉา นา โน ราง กาย ไว้  นาย แข ทย  8160แ3  ไค ปร มา โน จาน วน เก ลอก 
เรา กิน ประ จา วน ราว  ๒- ห  ชอน ชา พูน  ทุ  หรอ ประ มา โน  ^003  มล ล กรม 
ซงส วน ใหญ จะ ถก ขบ กาง ไต  ถา ไค งด อาหาร เกม ทุก ชน ด แตะ เก ตอด วย 
แล็ว  เรา กิหัง จะ ได้ โซ เคียม ประ มา โน  ๒ 300  มิ สต กรม  จาก สวน ประกอบ 
ของ ธาตุ อาหาร ต่าง  ๆ 

ใน ผับ วยไ รก หัวใจ  การวน เวียน ของ โลหิต ไม่ สู้ สะดวก 
โลห ตจะ ไป ถง ไต ไม ได บอ ย นก  จง เบน เหตุ โห ขบ เก ตอ ออก ไม หมด  บา งก 
จะ มี การ กด หัน สง จาก เสน โซ หิต ดำ  ทำ ให้ เกลือ ใน ช่อง เนอ เยอ ชม สู กระแส ร 
โลหิต ไม่ ได้  ดง นั้น เหตุผล กง สอง ประ กา รน จึง ทำ ให้ อา กาง 'บวม เกิด ร1 น 

เค รอง เทศ  ผับ วยห ตาย กน ทน ต่อ อาหาร จด ไม ได้  ดง หัน 
การ ป รง อาหาร  จง ควร เต มร สอน  ทุ  เพปิ จง ใจ ใหข ยา ยาม กน ได บาง  เชน 
มะนาว บีบ ใน ปลา  หรือ เนอ และ หัก กิจ ะชู รส ขน บาง  นำ ตาล และ ใบ สะ ระ- 
แหน่  กิจ ะเขี่ ม รส และ ก สน' ได้ บาง  นอก นั้น นั้า ตาล ทราย แดง,  มะเขือ เกส 
สด,  และ นา มะเขือ เกส นั้น,  นั้า หัว หัก กาด สด นั้น.  แซะ เครือ ง เกส  เช่น 
อบเชย  กาน พล  เติม ใน อาหาร ถ พอ จะ กลบ เกลือ นก วาม จึด ไป ได้ 

วิธี หง ตม อาหาร กิมีส่ วน ช่วย ให้ ผับ วย เจริญ อาหาร ได้ เช่น 
เนอ สิต วห์า โดย วิธี ย่าง  อบ  ปง  หรือ ทอด  จะ อร่อยกว่า วิธี นึง หรือ ตม 
แต่ การ ทอด ควร ใช้ นา หัน เพียง เลก นอ ย เห ร'1 "อ'1 ห'’ รมั น  ๆ  ผู้ บวย จะ ย่อย ไม่ 

ได งาย หัก 


๑)®) ๓} 


ฆว ^  ร001ฃ.เ^  จ!]!; ไ, ร 


บก] ก] ตศห เใา  (ว, 6 111111] 010^^ ) 

การ' จำ กด เกลือ  1น นิ าหา 7 มอ ยู่ ห ‘ลาย บิต ร ๆ  ทัง น แล ว แต่ 
ความ รุ - น แร งฃนิ ง โรค และ อา การ' บวม ท เกิด ขน  เช่น  “8&1*  ?001‘”  “ธี& 11 
^0©”  และ  บก™  86(1111111  ทัง นิ ตอง แล ว แฅ่ลื วน ประกอบ ของ ชาฅุ อาหาร 
ว่า จะ มี เกลือ อยู่ เท่าใด  การ เติม เกลือ ใน เวลา เต? ยม อาหาร และ การ เติม 
เกลอ หลง จาก อาหาร' ส์กแลว  ค รง หนึง อาหาร เหล่า นีมี 0 พท่ ว่า  I  .เก™  8แ11 
(1161  หมาย ถึง ไม่ เติม เกลือ ซีก หลง จาก อาหาร สุก แล ว  แตะ  8;เ1{  11-66  (1164 
หมาย ถึง ไม่ เติม เกลือ ใน ขณะ ที หุง ตม  และ ภาย หลง ที1 สุก แต้ว ควย 

]ฬ0ป61(11;61/  1อพ  5อ(1ณณ 

ผู้ บ่1 วยที มี ไร คหว  [จ ชำ รด ขนาด กลาง ควร จะ ใด อาหาร เติม 
เกลือ  91.๒-๒.๐  กรม  (91๒00 -๒๐๐0  มิลลิ กรม)  ทัง นิ อนุญาต1 ให้ เติม’ ใดั 
ใน การ หง ตม  แต่ หาม ไม่ ให้ เติม อีก  อาหาร เคม ตาก แหง  หรือ ดอง เคม 


ทกช นิด หาม หมด 


บอฬ  ธึอปณฒ 

อาหาร ชนิด น สำ หรบ ผู้บว ย โร [ๆห ว ใจ แตะ มี บวม 
อนญ าต ให้ เกลือ เพียง  0.4)-*. ๒  กรม  ('ะ) 0 อ-ต ๒๐0  มิลลิ กรม)  ใ ม่อน- 
ญาต ให้ เติม เกลือ  'เน การ หุง ตม เลย 
อาหาร เฉพาะ ทีม เกลือ เบืน สํวน ประกอบ แต่ นอ ย 
เหมาะ มาก พี สุด 


จะ 


ฉะ นน การ เลือก อาหาร ก ตอง เลือก 


ดง นํน ผก และ ผล ไม้ จึง 


๑  1®  เ^ 


\ 1อผ  50(1 111 III 

อาหาร ชนิด นจะ ให้ แก่ ห้บํว ยทีมี หลอด โลหิต หนา แต้” ความ 
ดน โลหิต ต้ง  และ โรค ■หิว โจท ม บวม แทรก  จะ ใด เกลอ ประมาณ  0-1®  กา' ม 
(๒๐0  หิลลิ กรม)  หรอ นอ ยก ว่าน  จะ  เชน มต้ค เบน เคร อง ดม ไม  เด  จา เบน 
ตอง ใช้  ไ0\\^  50(1111111  ใโ! นิ  (1]แ1\^0(1  ^11^:  111014 

V ^รฒ 01ร ธ^ร ธร 

^116110801610818 

ก่อน นพา กน เชอ1 ว่า หอ อด โต ห ต  หนา เบน โรค ของ ห้อ ยู  เน 

วํยช รา  แต่ เดี๋ยว นิทรา บ แน่ แอ1 ว1 ว่า เบึน โรค ท แท้, จร ง  3.1-161-1080101-0813 

หรือ  ล,!!! 6 1-0801600818  จะ เกิด ขน เมื่อ มี ไขมัน แทรก ซึมผ นง ของ ลำ ไห้  ที 
บริเวณ นิ  จะ คาย  และ เบึน หิน ปูน  ทำ  เห้เ นอ เยือ  หนา และ  แข ง ไม ยดห ยุน ไค 
เต้น โลหิต ใหญ่ จะ มากกว่า เต้น โลหิต ฝอย  แม้ แต่ เต้น โลหิต แดง  ก อาจ จะ 
๓ นไคั ดวย  เต้น โลหิต ใน ไต จะ เบึน ได้ ง่าย  เบน เหตุ ให้ หัวใจ ตอง ออก 
แรง ต้บฉ ด โลหิต เขา หลอด 

การ บำบัด ทาง อาหาร 

นาย แพทย์  คีย์  &}? 8  ไค้ รายงาน ว่า ประชากร ของ 
ประ เท ต้ที่ กิน กา หาร ไขมัน นอ ย  จะ ไม่ ค่อย เบึน โรค หลอด โลหิต หนา เทา หัม 
ผู้ที่อ ย่ใน ประ เท ต้ที กน อาหาร ไขมัน ต้ง  นาย แพทย์ ทุก คน มี ความ เห น เหมือน 
หัน ว่า หัาผ้ บํวย มี นา หนัก มา กก จำเ มึน ตอง ทำ นา หน กลค  โดย ให้ อาหาร 
ไขมัน ตํ่า ราว  ๒ 8  กรัม  และ โก เลต้ เต อร อล ราว  ฟ่&  มิลลิ กรม  ไน ทีน 
จำเ มึน ตอง งด ไข,  ใช  8เะเ!ก  ฒ่1น  แทน  ™เ101@  ณเไน  และ ถา อาการ 


๑ 1๑0(3 


0^08010^0818  รุนแรง ขน ก จำ เบน ตอง ได้  1อ™  800แน ณ  (1101;  หรือ ถา 
บ ตอ  เม ดนไ ลหต ลง กก ว! จะ กน  1\]6 III {31161*  1*106  ป็.161 

ความ ด น โลหิต สูง  ร ฒ) 

ความ ดนไ ลหต  ลง เกด ขน เนอ ง  จาก หลอด ไส หต  หนา ห! อ 
จาก ไร ค ไต และ บาง ค!" งก จาก ไ! ก ซึง กน หา เหตุ ยํง ไม่ พ บ  ผู้ บอ ย บาง คน 
อาการ น ยง  เม่ท าอน ตรา ย  แต่ ต่อ มาก จะ กลาย เบน ไ! กหว ไ จา ๅ!]  เล น 
ไ ลหฅ  [น ลม อง แตก  หรอ  ไ! ค ไต เ! อ! ง  เม นิ ความ ดนไ ล หิต ลง เกด ขน 
กบผ ทอย โ นวย กลาง  จะ เ! ยก วา  6880111131  *171)61*161181011  และ ถา อาการ 
รุนแรง ขน ถงข นาด ไ! คหว ไจ และ ไร ค ไต  จะ เร ยก ไ, รก ขนด นวๅ  1213ไ 18118111 
117[)6โ1:61161011 

การ ป่า บด ควย อาหาร 

จำ หรบ ผู้ทีมี ความ ดนไ ล หิต ลง  และ มี นำ หน0' ก มา กก จ! จะ 
ได้ ลด นา หน ก เลย ก่อน  เพ! ๅะ  0๖68117  เบน ตน เห ต ของ กวา มด นไล หิต ลง 
อาหาร ค ว! จะ เบน ชน ด  บง^  03101*10  (1161  จน กวา จะ เขา มา ต! ‘จุ ๅน ห! อ 
ตำ กว่า มา ต! 1 ฐา นเ ล ก นอ ย  เมือ เท ยม กบ ส่วน สิ่ง  และ ต่อ  ๆ  ไป  ก็ตํ อง 
พยายาม  [ห้อ ยู่, ใน ระ คบนี  ถา หาก มี ส่วน หนึง ส่วน ใด ของ หา ใจ ชำ รุต 

อาหาร ก ตอง เปล ยนเ บน  บ 0™  80(1111111  (1104  และ จะ 1 ด ผล ด มาก ตาม ทบ 
รายงาน เสิ่ นอ มา ว่า ได้ ให้  1^6 131 {3 1161*  8  1*106  (1161 


X© ณ ] ว 1161’ร  บ 106  0161 

เย้ น การ คน ค วาที พึง ได้ ประ สิ่พ ผลดี ส่า หรํบ การ ร” กษา โรค 
11?15614611ส{ร6  ▼8เ80น1 & I  ง1863฿6  และ โรค ไต  อาหาร น ประกอบ ขน ควย 


๑๓๐ 


ขาว  ผล ไม้  ผล ไม้ ค้น  และ นำ ตาล  ความ รอน ป ร ะ มา ณ  ๒00๐  แค ล อริ' 
แบ่ง ออก เป็น  โป รพืน  ๒0  กรม  ไข มน  &  กรม  และ กา โบ1 ใสิ่เ ดร ต  4๐ 0 
กรม  มี  80(111110  0.๒  กรม  หรือ  ๒0๐  มีลลิ กรม  เท่า น' น  นา ตอง ให้ 
เป็น นา ผล ไม้ ค1 น  ฟ ๐0- .1 ๐๐0  ซี. ซี.  ข่วน นำ อีน  ๆ  ตอง งด 

อาหาร จะ ตอง แบ่ง ออก ไดั ตัง น  ะ- 


•1.  ขาว  ๒0๐  —  ๓๐๐  กรม  จะ ได ความ รอน  ๓! ๐0  — 

ท ๐ & อ  แค ล ชิ! 

๒.  แค' ล ชิ! ที ยง ขาด ชิ ยู่1 ให้ ๆ นำ ตาล  และ ผล ไม้' ล้ดน อก 
จาก นา มะเขือ เท^ คน 
๓.  งด เกลือ โน กา! ผ' ล้ม นำ ผล ไม้ คน 
4.  ตอง ใหวิ ตามิน และ ขา ต เห ลกเ พ! าะ อา หา! เหล่า น ไม่ 
'ล้ม บ! ณ 


กอ พ  50(1111111  II) 1^1  {ด!  1า V] ว 01เ6ท81011 

อาหาร ที่ อนุญาต 


นม  —  ก 0ฬ  8 0 (1 1 1ไ 111  1ฑ11ม,  010& ณ  60  00. 

เนย แข ง  -  ทา จาก  1๐1^  ธ 0011x1111  ฒ่โม  ห! อ  0๐11^6  0แ66ธ6 


ไข มน 
ไข่ 

เนอ  ปลา 


ลาง ดวย นา รอน  ๓- 4  กรง ก่อน ใช้ 

-  นา มน พืช  นำ มน หมู  เนย จด 

-  วน ละ  ๓  ฟอง  กบ เฉพาะ ไข่ แดง อีก  .0  ฟอง 

-  เนอ วว  ปลา  เป็ด  ไก่  หอย นางรม  (  ตับ ว* วตัป ดา ห้ 
ละ  ๓  กร' ง  ) 


๑๓๑ 


ขาว และ ขนม บง 
ผก 

ผล ไม้ 

*  ของ หวาน 
เครือ งด ม 
เคช อง ชชล่ 


เบด เต ลด 


-  ขาว,  ขนม บง ท ไมผ ล่ม เกลอ  เล่น กวย เตย ๅ  ขนม จน 

-  ผก ล่ด ทุก ชนิด  เวน แต่ ชนิด ที ต่อ งห๎ๅ ม 

-  ผล ไม้ ล่ด  ผล ไม้ ตาก แหง  น0 าผล ไม้ ค ไ! ไม่ เติม เกลือ 

-  ผล ไม้ ล่ด  ขนม ทุก ชนิด ทีใม่ เติม เกลือ  และ ผง ฟู 

-  ชา  กาแฟ  ไป ล่ต่ม  โก ไก 

-  นา ล่ม  นา มะนาว  พชิก  กานพลู  อบเชย  ลูก ก่น ทนิ 
เทล่  นำ หอม วา นิล ลา 

-  ผล ไม กวน  (ไม เต ม เกลอ)  3 &ย! 1  ]6บ7  นำ ผง 

นำ เชื อม 


อาหาร ที่ ตอง หาม 


นม 


เนย แข ง 
ไข ม' น 

เนอ  ปลา  ไก่ 

ผก 


เบด เต ลด 


-  นม ล่ด  นม ผง  นม ขน หวาน  นม ขน จด  (  นม เหลา 
น เติม เกลือ  ) 

-  ทุก ชนิด  เวน แด่ ท ทำ จาก  ๒™  80 แ 1111X1 

-  เนย เคม  มาก ารืน 

-  เนอ  ปลา ก ชะ ป้อง ทุก ชนิด  เพ ชา ะ ตอง เติม เกลือ และ 
เนอ ล่ฅว ตาก แหง 

-  เชน  หว บท  ผก โขม  06161’7  และ ผก กะ ป้อง ทกช นิด 
กะ ห ลำ ใบ 

-  ถวค วผ ล่ม เกลอ  ขนม บัง ทกช นิด ทีม เกลอ เป็น ล่วน 

ป ชะ กอบ  นำ ซอล่ ทุก ชนิด  เครือ ง หมก ดอง ทกช นิด 


โรค ของ V กงเ ดิน บส สา วะ  (11*111*1^  1^04) 


ห นาท ของ ไต 

ไต  ม หนา ที  ๆ  จะ ควบ คม รก ษา ล้วน ประกอบ ของ โลห ต 
ใหิฌึ น ปรกติ  และ ยง ตอง รบ ผิด ชอบ ใน การ เปล ยนแ ปลง ของ โลห ต ใน ยาบ 
ปรกติ  และ ใน ยาม บวย ไข้  โดย เปลี ยนล้ ารที เข มฃน ใน บัล้ ล้า ว  ะใหั เจือ จาง' 
ลง  เพือ ล้วน ประกอบ จะ ไ ด้อย, ในล้ ภาพ ปรกติ  โลหิต จะ ขบ ล้งท ไม เบน 
ประ โย ชน ที เหลือ จาก การ เผา ผลาญ ไป, ล้ไฅ  และ จะ ได้ ม การก ลน กรอ งอก 
ค รง หนึง  'ล้วน ทีใข้ ไม่ ได้ จริง  ๆ  ก ขบ ออก ทาง บ, ล้ สา1 วะ  หนา ที ของ ไต 
และ หว ใจ ติดต่อ กน อย่าง ใกล้ ชิด  ฉะ นนเ มือ อวย วะ หนึง พิการ ก จะ กระทบ 
กระ เทีอ น ถึง อีก อวย1 วะ หนึง ดวย  ไต ไม่ พน จาก การ เบน โรค หลายอย่าง 

เช่น  111^60110118  โรค ของ ระบบ โลหิต  และ โรค ของ การ เผา ผลาญ 

ไต เบน อวย1 วะ' ล้า หรบ ทำ การก ล้น กรอง ที  ใหญ่ ทีล้ ดอน หนึง 
ไต หน ง  ^  จะ ม ประมาณ.  ๒  ลาน  1111118  เรย กวา  061)1100118  และ 
116^)11000  หน ง  จะ ประกอบ ดวย  ^1011160111ไ18  ล อมร อบ ดวย  0ล])81116 
ตด ตอ กบ  111๖1116  11111(1  ซง ทา การก ลน กรอง  1น  ^1010601111  เบน  {)0016111 
1066  คอ  กล น มา จาก  ๖! 00(1  1)18810 ล.  แล ว จง จะ เขา ล  111๖11168  ๆ] ง ล้วน 
มาก จะ กลบ ๆ! มล้โ ลพ คอ ภ  ล้วน พ เหลอ จะ ผา น ทาง  0011601111^  111๖11168 
เขา ทาง  061ฬ8  ของ ไต  11111(1  นี  คือ บล้ ล้า1 วะ  ไหล ผ่าน  1106160  ลงล้ 


๑๓๓ 


ก! ะ I เพาะ บล้ ท้า วะ  บล้ ล้า วะ จะ รวบ รวม อย่ที นิจ น ถา เจ ลาก จะ ถ่าย ออก จาก 
ร่าง กาย 

นำ เบน ล้วน ประกอบ ของ บล้ ล้า วะ  จำนวน จะ มี มาก นอ ย 
ก แล วแฅ จาน วน นำ ทด ม  และ จำนวน ท ถ่าย  บัล้ ล้า วะ ที ปรกติ จะ ม  8011(1 
111111161*  ประมาณ  &  ฟ อร เซน ต  ประกอบ ดวย เกลือ  ทง ด่าง และ กรด 
และ เ^ษ ของ โป รที นที เหลือ จาก การ เผา ผลาญ  คือ  11! .68  ถา โดย เห ดุ โด 
เห ดุห นง ล้า ร เหล่า นีฃบ ออก ไม่ หมด  ที เหลอ อยู่ จะ กลบ เขา ล้โล หิต  ด งนน 
เมือ จะ ทำ การ วินิจ ฉย โรค ไต ไหิ แน่น บิน  จึง ตอง ทำ การ ทด ล้อ บ  1)100(1 
01)61111811*7  1681 


ฒ? ฒ! นร 

]ง61) 111*1118  หรอ  ธ1'ญ111  8  1)1869.86  คอ  โต อก เล้บ 
หรือ การ เลื อม โทรม ของ ไต จะ ลุกลาม ไป ถง  ]3*16110เ171118  และ  ๒161*81)1191 
1188116  ก ได 

สมุฏฐาน ของ โรค 

ไง’ 6 ^111*1118  อาจ จะ  เบน ไ  รคห ลง จาก เบน  8091*161  1^61* 


หรอ  116111017110  811*6^10  -  0000118  11)1*091  โน เม อ  810ณ61*1ไ11  เบน ล้วน 
ที กระทบ กระเทือน  โรค ได ซ นิด นิ จึง มีชือ ว่า  8า01ท61-น101161)111-{(,!8  บาง ที 
ไต อิก เ ส์บอ ย่เบึ น เวลา นาน  ทำ ให้ มี การ เปล ยนแ ปลง ใน หลอด โลหิต ซึ่ง เบึน 


I  ^  ^  1 


ตน เห ต ของ  91*161*1080161*0818  อาการ เชน น จะ เรย กวา 
010ณ8™]01161)!11-1*{8  มก' จะ เบน แก่ ผู้ อยู่' โ นวย เดก  ทํวน 
จะ เบึน แก่ ผู้ อยู่ ใน วอก' ลาง  และ วยช รา 


116X1 111*080161*0818 
116X1111*080161*0818 


•  ๓๔ 


ฒ) &! ธ!? บบ 0 ^ ธ?!!!?!!! ร 

(31011161'11101)61ว111’1118  อาจ 11] น! เนด X น II ร ง  หรอ ข็นด 

เรอ รง  แอ ะ อาจ จะ มี การ บวม  หรือ  ง]- '61 01 3  พึน โรค แทรก ก็ ไค้  II ใ’© ณ 1 & 

เกิด ขน เพราะ การ คง ของ โป รท น  แ, ละ  ฬ' 8816  ] ว 1-0ป็1ไ0^8  ใน โลหิต  * 

116()เ11-1118  อาจ จะ เบึน ใน ระยะ ต้น  เช่น ใน ระยะ รุนแรง  หรือ จะ เย้ น ระยะ 
นาน วน  เช่น ใน ระยะ เรอ รง  ปราก ฎ ว่า ไม่ มี อาหาร ชนิด ใคที จะ นำ มา ใช้ 

รก ษา โรค ไต ทุก ชนิด ไค้ 

ง]!: บ'! 'ธ  บ!/) 51๓ บ บอ^ ธ? ช!! 1X1 ร 

สมุฏฐาน และ อาการ 

^0น1  ธึไอ 11161*11 10116* 3 1า. 1*1 118  คอ  อาการ อก เ^ บ ของ  เต 
หลง จาก ได้ รบ เชอ ติดต่อ โ นวย เดก  เช่น  80811*161  16 V 6 1*  หรอ  อ' ล้กอ ใ' ล้ 
และ อาจ จะ เบน หลง จาก ต่อม ทอ มซิล อก เส์บ  81111181118  ไข้ หวด1 ใหญ่ และ 
ปอด บวม  มก จะ เบน แก่ เดก มากกว่า ผู้ใหญ่  มี อาการ ดง น คือ 

1.  บั^ าวะ นอ ย  (อแธึโเ!*!*) 

๒.  คลืน ได้  และ อาเจียน 

๓.  บวม  และ ความ ดน โลหิต ส์ง 

4.  บ' ส์สิ่า วะ ม  ล-! ๖11 ฌนํ 1,  0881  และ เม ด โลหิต ขาว 

เ มีด' โลหิต แดง 

โดย มาก โร คน จะ หาย ขาด ได้  แต่ ถา ไม่ หา ยก จะ กลาย เบึน 

เรอ รง 


๑๓๕ 


การ บำบ่ ด ดวย อาหาร 

จด ป? ะล้ งก  ของ กา?  ? กษา  ดาย  อา หา?  ก เพ อ จะ  บ?? เทา 
หนา ท ของ ไต ล้กเ าลๅ หน ง  โดย ไม่ กำ นง ถ งก ณ กำ ของ อา หา?  กา? เฏืน 
ดง น 

5า111(13  -  กา? ให้ มาก กวา  จำ นานที ถ่าย ออก เลก นอ ย 

โดย จา กด ให้ ป? ะ มา ณ  ๘๐0 -*,000  ซี. ซ.  จะ ให้ นำ ล้ม กไแ ทน นำ บัๅ งก ได้ 
เม นิ อา กา?  0118111’ 13.  ท เลา แล ว จง จะ เพิม จำ นาน นำ 

8&11  -  เมือ มี บา มก ตอง จำ กด เกลือ 

อาหาร ที่ อนุญาต 

ใน? ะ ยะ  7 นแ? งผู้ บาย  จะ ได้? บ อา หา?  แต่  เพียง  เลก นอ ย 
นอก จาก นา ผล ไม  นม  ® -.—๒  แกว  ฃาา ห? อ  061*631  ขนม บัง ทา เนย จด, 
แยม,  ห? อเ ยล ลี,  ผล ไม้ ล้ด ห? อ ผล ไม้ เชื อม  ต่อ มาลี ปด าห้ที ล้บิง และ ที 
'ล้า ม  จะ ให้ อา หา? โป? ทีน บาง  แต่ ต่อ ง จำ กด  ตอง จำ ไว ว่า  กา? จำ บัด น 
เบน กา? ชา ก? าาเ ท่าน ไ!  เมือ ผ้: บาย อา กา? ด ขนแลว  ก จะ กน อา หา? 
ตาม เด ม  เด 


ฌลึ ดฒ 0  01,0 ห ธ11 ย! ห ร 


อาการ 


(ไแา-อนไอ  ธึ10ณ61 •น! อ! 16)3๖  1*1118  จะ เ? ม ดาย อา กา? เลก 
นอ ย  จน ผู้ บ่' ว ย1 จะ  ไม่ รู้* กด ว  จน กวา จะ ได ทา กา? ต? าจ? ๅง กาย  เพ อ เอา 
ป? ะ กน ช1’ าต  จะ กาย บล้ ล้า1 าะ! บ นจา นก นม ไก  และ ม  ธ] ว001ไ10  ^ I* {ะเ V 1 1 ตา 


๑๓๖ 


31๖ใ1ณ111  นอ ย  0*81  นอ ย  ตอน เซา จะ ม อาการ ปวด ค้ร ษะ  แสะ' จะ รู้สิ่ก 
หง ดหงิ ด  เพ รา ะ ตอง สุก คืน สะ หลาย หน  ซึง หมาย ถึง ไต ตอง ทำ งาน มาก 
มิด ป: ๚ติ  ยิง นาน วน เขา  อา การก จะ! น แรง ขน  และ จะ ม อาการ  1)01^111*18- 
เกิด ขน  กวา มด น โลหิต จะ เล้ง  จะ มี  11 1*6*  ฑแ! •อธึ 611  กง อยู่ ใน โลหิต  จะ ม 
บวม ใฅข อบ ตา  และ จะ บวม มาก ขน เนือง จาก ล้ญ เมีย  *1 ๖! 1ณ111  ใน บัล้ สา วะ 
และ พา ให  861*11111  }) 1*0161 II  ลด ตาล งด วย  ไ บ 1* 6 1X1 1 ส,  จะ I บน โร ก แพ รก พ 

บิน ตรา ย มีล้ด 
การ บำบ่ ดดํว์ ย อาหาร 

โป รฑน  นาย แพ พยิ บาง กณะ มก วาม เห น ว่า  จำ เบน ตอง 
เหิม โป ร มีน ใ หล้ง เนือง จาก ล้ญ เมีย  861*11111  1)1*016111  ใน ลกษ ณะข อง 
&1 ๖!! 111111  จาก ไต  ทำ หรบ ผู้ใหญ่ กวร จะ ได้  ๗ &  กรม ต่อ หนืง วน บวก กบ 
จำนวน มีล้ญ หาย ไป  กก ง จะ เบน ราว  ค 00- ด^  กรม  นาย แพ ทยอี กก ณ ะ 
หนืง ใ หก วาม เห น ว่า ไต กวร จะ ได้ รบ การ  พก ผ่อน และ จะ ท เลา เรว ขน โดย ใหิ 
อาหาร โป รพีน ตำ ราว  4๐-4*  กรม ประจำ วน  ใน เมือ ได้ จำนวน โป ร มีน ตำ 
เช่น นืกว ร จะ ได้ จด ล้รร หา แต่ ชน ด  001111)1616  1)1*016111  มา ใหต ลอด ล้า ม มอ 
เพือ ร่าง กาย จะ  ใช้ ให้ เบึน ประ  ไย ชน ไค้ ท1 ง หมด 

เกลอ  ]ฬ0  1,68*61-  แตะ  ซ&! •๖ 5  ให้ คำ แนะ นำ ว่า  ใน 
โรค ไต ทกซ นิด ควร จะ ตอง จำ กด เกลือ บาง  และ ถา มี บวม เบืน โรค แทรก ก็ 
ยิง ไม่ ตอง เติม เกลือ เลย  ใน บาง กรณี ยอ าจฅํ อง งด เค รี' อง เท คํดว ย  บาง ที 
อาหาร ชอง โรค หว ใจ อาจ ไค้ โป แต' ส์เนิ ยม มา ใช้ แทน เกลอ  แต่ จะ ไ ม่อน ญาต 


ตฝั) ฟ่ 


ใหใ ซี ใน  1ร ก ไต  เพ !า ะ ไต' ไมล่ ามๅ ! ถ ขบ ไป แฅล่ เซ ยม ออก จาก ร าง กาย ได้ 
จะ ทำ' ให้ เกิด บิน ด ! าย ขน 

งะ  ไม ม ความ จำ เบน ตอง จำ กด นำ และ  มี [น 1018  ต่างๆ 
เพ 7 าะ ถา, ดนๅ มาก  อง ก  เพ อ จะ  เด ซีวย ซีๅ! ะ ลาง  1^(1816  ] ว! ‘0(111018 

ออก] ห หมด  และ ถาม กา! คง5!] อง  111-68,  11111-0^611  มาก ยิง จำ เบน ตอง เพิม 


นาด มมาก ขน 


ธ1ธึ11  ?1‘016111  — บ 0^  80แ1ไ1111  1า161  ไม ตอง เฅม เกลอ 
ใน กา! หง ตม อา หา! ทกซี นิด  ไข ให้ ได้ วน ละ  ๑  ฟอง  เนอ ล่ตว วน ละ  ^๐ 
กซีม  นม วน ละ  ๖00  ซี. ซี.  ผก และ ผล ไห้ ให้ มาก  ๆ  นำ ผล ไห้ กน ผล่ม กบ 
แล ค โท ซ  ให้ เวลา  *10,00  น.  0๕.00  น.  เย 0. ๐0  น.  ถา ตอง กา! ให้ 


V, 


ชี วง 1 แซ!  ตำ ลง อก  ก ให้ ใซี  101101(10  แทน นม ทงห มด 


บ 0^  โ,!, 616111 -บ0^  ธึ0แ1 นฑว  บ16*  ใน ทน จา กด อา หา! 
เนอ และ เกลอ  คง ให้ จำพวก คา โบ ไป เด! ต ล่ง และ ไข มน ปาน กล 

จำนวน แคล นิ! ตำ ไป จะ เพิม ผล ไห้ ค ไ เก บ แล ค โท ซ ได้ 


าง  ถา 


ตำ อย่าง  1 

ไป รทีน 

(ส่ 0  1 ขม น  *า  ๐๕ 

เช้า 

กลาง วน 

^  ะ 

น 

นา ต้ม กน 

เนอ อบ 

ขาว โอ ต 

หวแ ค! อท 

ไข่ 

ถว ลน เตา 

เย็น 

เนอ คทเ ธท 


ผํกโ ขม 

-  มะเขือ เท ค้ส์ก ฝาน เบึน แว่น  ๆ 


๑๓๘ 


เชา 


กลาง วน 


ขนม บง จืด  ๒  แผ่น 
เนย จืด  ๘  กรม 
น่า ตาล 


บ 0110ใ ล 0 

เย ลลี 
ครีม 


ขนม บัง จืด  ๒  แม่น 
เนย จืด  ๘  กรม 

24 


^มเ กล ยง 


บ0110แไ0 


เย็น 

ขนม บง จืด  ๒  แผ่น 
เนย จืด  ๘  กรม 


กล วยห อม อบ 


.บ 01101ล0 


]\ [ธ? ฒ0 ร 0 1, ธ! 10 ร! ร 


บ^^ 


^61ว111*080161‘0ร1ธี  จะ เป็น โรค ท เกิด ขน แก่ผู้ อยู่ ใ นวย ชรา 
มา กก ว่าว ยอืน  เนือง มา จาก หลอด โลหิต หนา อย่ เป็น เวลา นาน  จำนวน 
โลหิต ที จะ ไป ยง ไต ลด ลง เรือ ย  ๆ  เพราะ ผนํง ของ โลหิต หนา และ ตีบ  ความ 
ดน โลหิต จะ' ล้งฃ น  และ จะ ม  11 1*6 ล.  1น่11*0ธึ611  คง มาก ใน โลหิต  ใน ราย ทีม 
อาการ รุนแรง  จะ มี จำนวน  ล! ๖! 1 ณ 111  เพิม ขน ใน บั^ ๅวะ ดวย 

การ ป้า บด ดวย อาหาร 

แกล อร  ทว  ๆ  ไปแลว ผู้บว ยดว ย โรค หลอด โลหิต หนา 
และ โรค' ใด' จะ เป็น ผ้ทีมี นำ หน ก มาก เกิน มาตรฐาน  ถา เป็น เช่น นจำ เป็น ตอง 

^  1  ^  ^  0  ^  I 

ตด จำนวน แกล อร เทือ  ไห้ นำ หน กลด  ถาม นำ ทน ก ทอ ดี  ®า  จำนวน แกล อร 
ตอง ให้ ขอ กบ อาชีพ ทีประ กอบ อยู่  คือ ให้ ประมาณ 


โป รท น  ถาม  ท1-6 ล  1111; 1-08611  ก งอย  [น  [ล หฅเ พ ยง 
เลก นอ ยก ไม่ จำ เบึน ตอง จำกัด อาหาร โป รทีน  เทือ จะ ไดัมี กำ กัง พอ ประกอบ 
อาปิ พ ได  เวน เซึ่ย แตจ ะม  11 1'6 ล.  11111-08611  ซึ่ง ขน  หมาย ถงใ ต ไม ล่า มารถ 


เ^  ^ 


๒๐๐๐  — ๒ & ๐๐  แค ล นิร 

๐''  I (ถ^^ ะ.^ 


อ  ถ/) 


'ขบ ออก ได หมด  เม อนไ จง จะ เริ ม จำ กด อาหาร โป ร ทน  คอ ให้ ได ราว  6๐- 
& ๐  กรม  และ ควร จะ ได ชน ด  001111)1616  111*016111  แบ่ง ออก ให้ เท่า กิน ทํง 
ช้า ม เวลา อาหาร  กง แม้ วา อาหาร ชนิด นิ/จุ ะมแ ก/ล อรีตํ ๅอก่ แ, ลว  ถา จำ เบ่น 
ค ยิง ลด ลง อก  กให คด จาน วน นา ตาล แ/ล ะใช  8 II 0011 3, 1*111 6  หรอ  8น06ล1*5ล 
แทน  จะ ตด จาน วน เนย และ คร มล งด วอก ได้ 

เกลอ  ตาม ปรกติ แล ว  ใน ระยะ แรก  ๆ  ของ โรค จะ ไม่ ม 
อาการ บวม  กง กระ นนก จา เบึน ตอง จำ กด เกลือ บาง  เพืนิ บรรเทา หนา ที 
ของ ไต  กา หาก ม อาการ บวม กจๅ เบน ตอง ให  10า#  80(111101  แ161  อาหาร 
ซน ดนฅ อง พยายาม ทา ให้ ร^ด  เพ อ ช่วย กวา ม จด ของ อาหาร ให้ พอ กิน ได้ 

ตน 1(18  ไม่ มี การ จำ กด นา เพราะ ตอง การ จะ ให้ นำ ไป ชำระ 
ลาง  XV ล, 816  1)1*0(111018  นอก จาก ไต จะ ขบ บช้ ช้า วะ ออก มา นอ ย  (011ธึน1 นิล) 
ใน อาการ เชน น จาน วน  นำ ที ให้ ตอง  ค ให้ พอ  กบ  จำนวน นำ ที  ช้ญ หาย ไป ไม่ 
เฉพาะ ทาง ไต เท่า น ไ!  แต่ รวม ท่ง ผิว หนํง และ ปอด ดวย 

IV [ฆ? ฒอ ร! ร 

^6 [ว 1า 1*0818  ม การ ช้ญเ ช้ย  8 6 1* น 1น  น] ๖ 111111 11  อ ยาง มาก 
จาก ไต  ทำ ให้ เกิด อาการ บวม  โดย มาก จะเ บ่น แท่ เดก  ๆ  ดง น่น จึง จำเ บ่น 
ตอง ให อาหาร  าไ  1)1*01610,  10^  80(110111,  1*6811*1016(1  แนบ!  แตผ บวย 
อาจ จะ มี อาการ หน ก จน ไม่ ช้า มารถ จะ กิน อาหาร ได 

ฆ!! ฒฆ V 

การ คง ของ  น 1*6 ล  11111*0^611  ใน โลห ต ไม วา ขนาด ใด จะ 
เรย กวา  น!* 6 ณ! ล,  ท งนฉ  ใน ระยะ ช้ด ทาย ของ  ^10น161*น10116|)11โ’1118  หรอ 


๑๔ 0 


116]ว ๖ .1*08 0101*08 18  จะ มี อาการ  น ไ* 611 11&  รุนแรง ซึง หมาย จ วาม ว่า ไต หย่อน 
^ มรร ถ ภาพ เกือบ หมด  อาหาร ทีให ควร จะ เบน ชนิด  ใ0\\'  ] ว 1*016111,  1อ\7 
80(1111111  ส่วน นำ กิน ตอง ตวง ดให ใด^ ด ส่วน กบ จำนวน ที ถ่าย  แด่ อย่าง ไร' 
ก ตาม  ผู้บ่ว ย จะ มี อาการ หน ก แทบ จะ กิน อาหาร ทาง ปาก ไม่ ได้ เสย  นา อด สม 
แสะ นำ ขิง จะ เบน อาหาร ท ผู้: มวย พอ จะ ดม ได้ 

ฃ๚! บ^บบฃ บ! 

สมุฏฐาน ของ โรค 

นวม ขนาด ตาง  ๆ  กน ตง แฅข นาด เม ด ทราย ถงข นาด  เข  เก 
บาง ทอ ย่ใน ไต หรือ ที กระเพาะ บัสิ่ ข้า วะ  กอ นนิว ประกอบ ขนด วย  08เ10111ณ, 
ณ& ธึ1 168111111,  {)1า.๐ ธ^ น ล,! ๐  แสะ  0511*๖0115116  บาง ท การ กิน อาหาร ซง ขาด 

วิตามิน  เอ.  กเบึ น ตน เหตุ บิน หนึง ดวย 

อาการ 

ร้^ กแน นอ ดอด ใน บริเวณ ใต้ ชาย ไค รง แสะ ห สง 

๒.  ตาม บริเวณ เห ส่า นิจ ะน่ม  ๆ  ไม่ เคสื่ อนที่ 

ปวด เจ บ  เหมือน  มีดกรีด  เสือ น สง มา ถึง  บริเวณ  หนำ 
ทอง ส่วน ส่า ง 

4.  ถา ย บ,^ ข้า' วะ นอ ย  แต ปวด ม่อย  ‘ตุ 

๕.  อาจ มีเสื บิด ปน มาก ไฟ้ข้ ข้า วะ  เนื่อง จาก กอ น นิ, ว 

ขด  01*6161* 

*0.  เมือก อนนิ ว เกลือ น ลงค้ กระ เพาะ บั^ าวะ แล้ว  กวา ม 
ปวด' จะ หาย ไป 


©(^® 


การ ป้า บัด โรค ดวย อาหาร 

ตาม ทีไดั ทำ กา 7 ทด ส ยิง มา แล วไดั พบ ว่า อาหาร ที ขาด วิ ตา- 
ม น  เอ.  จะ เบน ตน เห ต ของ โรค นิว เฉพาะ ใน ท้ฅว่  โดย มาก นิ วจะ พบ ใน 
ประ เทท้ ตะ วน ออก มากกว่า ตะ วน ตก  V©! •ณ 00*611  ได รายงาน ว่า ชาติ นิ ไกร 
โน อา ฟ ริกา ใต้ ซึง บริโภค แต่ อาหาร อุดม ดวย วิตามิน  เอ.  แคลเซียม ตำ 

เ^^^^  . 

9.01(1  98เ1  1*69011011  ไม่ มินิ ว เกิด ขน เลย  ตาม ประ วตข อง ผบว ย  (,0,000 
คน โน โรง พยาบาล  ณ^! 118  ไต้ รายงาน ผล ของ การ ทดลอง ใน การ ควบ 
คม อาหาร เพื อบ อง กน ไม่ ให  นิว เกิด ขน ไต้ อิก และ ท1 งท้า มารถ ละลาย กอ นนิว 
เลก  ๆ  ใหัท้ ลาย ไต้ ดวย  ท่าน ไต้ แนะ นำ ถง อาหาร ซึง จะ ท้า มารถ เปลึ ยน 
ปฏิกิริยา ของ บัท้ ท้า วะ จาก ด่าง ใหเ บน กรด  ถา นิ วน น  จะ ละลาย ใน กรด ไต้ 
และ จะ ทำ ใ ห อาการ ของ อวย วะ นํนิด ขนด วย 


บ  เ^ 


ถาก อนน วน น เกด จาก  111-10  901(1  หรือ ผลึก ชอง กรด 


0 ะมํ' ไน  ผบว ยก ค วร จะ ไ ด อา หา!  V 1* ช, 111111  &11 58,11116  381)  ๖ 388 

เช่น จำพวก ผล ไม้  ผก  และ จำ กด จำพวก  301(1  3311  (00(18  เช่น เนอ,  ใช่, 
ปีญญ พืช 

นำ กวร จะ ได้ คีม มาก  ๆ  เพือ ไม่ ไห้ บข้' ส์า วะ เข ม ขน จะ ทำ 

ไห้ เกิด เป็น กอ นนิว ได้ 


9169  VI ไ'/ .4.  ^ ต] ว-^ ร 9  0191 

ห.  ไม เต ม เกลอ หรอ  1)1 031' 1)011 316  0{  80ป็3  ไน อา' หาร' 
๒.  ไห้ อาหาร ซึง อุดม ควย  3(:1(1-38เ1  มาก  ๆ 
๓.  จำ กด จำพวก อาหาร ซึง มี  31,5311116-3811  ส์ง 


3๔1® 0 


ไห  VI เ 3111111  001106111; 1* 3*;6  เชน  นา มน ปลา  ^638*;, 
^1163,1;  ธึ  01*01 

อาหาร ที่ อนุญาต 

อา หา!  301(1-38*1  เช่น  เนอ ปลา,  เบึ๋ด ใก่,  ใช่.  เนย 
แข ง  ขนม บง  มก ไร น  กวข เตย1 ว  ขาว  ขนม จน  อาหาร  1161111*31-3811 
เช่น  เนย  นำ มน หม  นำ มน ข้ลํด  มาย บิงเ น1 ล้  ส์าคู  แบ ง ขาว โพด  นำ ตาล 
ล กก วาด  (ที ไม่ ผ^ม ชอก กา แล ต)  ชา  โป, ส์ต้ม  กาแฟ 

อาหาร  31๒เแ116-3811  เพ ยง เลก นอ ย  เชน  ผก  ผล ไม้  นม 

อาหาร ที่ ตอง หาม 

นา ตาล ออ ย  31111011(1,  0ไ06  ผก โขม  หวบ พ  ผล ใม้ 
ตาก แหง  และ ผก ตาก แหง 


ตำ อย่าง อาหาร 

ห! (ว ห  VI าบ โ] 

^010-483  0111 

0/ 

๘ 

เชา 

กลาง วน 

เย น 

I 

เ^ 

น 

อง น 

เนอ ววท อด 

เนอ อบ 

รา, ว ไอ ต 

ขาว ตน 

มน ฝ รง 

ไข  ( 8 01*3111 1)16 (าม่ 

มะเขือ เทศ 'สุก 

ถว ผก ยาว 

4/  ^  * 

*  ๆ''  1 

ขนม บง ปง  เ 0  แผน 

ขนม บง ปง  ๒  แผน 

'ล้า คูเม่ ยก 

เนย  ๒  ช. ต. 

เนย  ๒  ช. ต. 

ขนม บง ปง  ๒  แผ่น 

นม  ๒(10  ซ. ซ. 

นม  ๒(40  ซ. ซ. 

เนย  ๒  ช. ต. 

ค รม  ๖0  ซ. ซ. 

นำ ตาล 

กาแฟ 

กล วยเ ผา 

ค รม 

นำ ตาล 

กาแฟ 

หมาย เห ต  นม ควร ใด วน ละ  *  ไป นพ  หรอ ประ มา โน  &. 0 0  ซ. ซ. 


โรค ของ โพิ หิต  (018621865  ๐^  1116  81๐๐ง่) 


โลหิต มีห นาที นำ บิา ทา! ล่า เ! จ ไป ล่ง ดาม เนอ เยืบิ ทว  ๆ  ไป 
ของ ร่าง กาย  แจก จ่าย ออกซิเจน ให้ เซล ล  และ ขน ถ่าย สิง ที ไม่ เย้ น ป! ะ ไย ซนํ 
แฉ วอ อก ภาย นอก  หนา ที เหล่า น  เทือ' ให้ ชีวิต ดำ! งอ ย่อ ย่าง ป! กฅิข้ ข 
ถา หาก มี อา กา! ผิด บ่! กติ ขน  ก จะ ทำ ให้ หนา ที  ๆ  ล่า เๆญ เหล่า นก! ะ ทบ 
ก! ะ เทือ นใป ควย  ตาม ป! กติแลว  เม ด โลหิต ขาว  เม ด โลหิต แดง และ 
๖! 00แ  1ว1ส1616เ8  จะ เป็น ล่ว นที ก! ะ ทบ ก! ะ เทือ น มาก ทีข้ด ใน อวย วะ ข้! าง 
โลหิต 

จำนวน  ป! กฅิ  ของ เม ค โลหิต แดง ใน  ผุ้ชา ยม อยู่  ป! ะ มา ณ. 
*,000, 000  ต่อ หน ง  0 ไ!. 111 111 .  และ ใน หญิง ม ป! ะ มา ณ  *.*00,000  ต่อ 
หนึง  011.10111.  เม ด โลหิต แดง จะ มี ชีวิต อยู่ ไม่ นาน  จำ เป็น ตอง ข้! าง ใหม่ 
อ ย่เ! อ ยๆ  กา! ขาด เม ค โลหิต แดง  ห! อ  1161110810๖111  จะ ทำ ให้เ หิด 
อา กา! โลหิต จาง  ดงนํ นอา หา! กมีค วาม ล่าค้ ญ ช่วย ใน กา! ข้! าง โลหิต ไม่ 
น้อย เลย  ใน กา! จด อา หา! เทือ! กษา โ! ค โลหิต จาง นี  บาง ที ตอง กิน หา 
ส์มุฐ ฐาน ของ โ! คด วย  เพ! าะ ถา ไม่ เกย ว แก่ กา! ขาด อา หา! แล ว อา หา! ก 
ไม่ ข้า มา! ถ ช่วย ได้ 


^ ร 


^1161111118  เป็น อา กา! ทีเ มีด โลหิต แดง ลด จำนวน  แฉะ 
ขนาด ลง  ห! บิ ขาด  ๖61110810๖111  ห! อ จะเ บืนท้ ง ข้อง อย่า งก ได้  ทำ ให้ 
โลหิต ไม่ ข้า มา! ถ นำ บิบิก ซิ เจน, ไป 1 ยง เน อเ ยี บิ. ด่า- ง  ๆ  เป็น เหตุ ให้ ผิว หน ง 


®  (2. 


ซบ ซด  อ่อน เพล ย  ปวด 0 ร 'ษ ะ  เบอ อา หา!  ! ะบบ กา! ยอ ย ไม เบน ป! กฅ 
ป! ะ ข้า ท ไม่ ด  หํว ใจ เดน แ! ง  หายใจ ซด 


^.11011113,8  จำแนก ออก ได้ ดง น 
*.  เนือง จาก เข้ ย โลหิต 

ก.  บิบัท ว เหฅ ทำ ให้ เข้ ย โลหิต 

ข.  ไ! กเ! บิ! ง  เช่น  วณ โ! ก 
มี โลหิต ออก 


ห! อ  11 1 001*8  เมือ 


ต.  ^[011811*11311011. 

๒.  ขาด ชา ฅเ หล ก ใน อา หา! 


ใน เวลา ที ตอง กา! จำนวน 


พิเ^ษ 


ก.  โลหิต จาง ใน ทา! ก 
ข.  011101*0818  ใน เดก ว ย! น 
ก.  โลหิต จาง ใน หญิง มี ก!! ภ  และ แม่ ลูก อ่อน 
๓.  ชา ตเ หล ก ไม่ ซึม ลูลำ ไข้ เบน ป! กดิ 

ก.  ทอง เดน ใน โ! ก  8111*116  และ  136113813 
ข.  ขาด ก! ด โน ก! ะ เพาะ อา หา! 

ขาด อา หา! ป! ะ เภท โป! ทีน  และ แร่ ขาด บิน  ๆ  นอก 
จาก ชา ตเ หล ก 

^ ร  เนอ ง จาก เสิย โลหิต 

ภาย หลง ทม กา! ข้ญ เข้ ย โลหิต  ร่าง กาย จะ นำ เอา ข้วน ท 

ข้า! อง ไว ออก มา ชด เชย ทน ท  เพ อใม่ ให้ ม โลหิต จาง  เวน เข้ ยแต จะ บิ อก 


๑๔๕ 


'มาก  และ ออก ฌึนเ วสา นาน  ความ กระหาย ญิๅ จะ เกิด ขน ซึ่ง เบน กลไก ของ 
ราง กาย ใน การท จะ เพ มจๅ นาน นๅ  บาง,/! จ* ตบิง ชวย โดย การ ให้ เล บิด จง จะ 
ทน การ  การ' ล้ญเ ส์ย โลห ฅใน ระยะ  111611 3 ท* 11 แก 011  จะ แตก ตาง กน  ไม 
เห มอน กน ทุก คน  ประมาณ  เต. ๒- ๓) ๘. V? ๙  มิลล กรม  หาก หญิง ใด เ^ย 
ไ' ลหฅ มาก เวลา ประจำ เดือ นก มก จะ: มไล หิต จาง ได 


การ ขา ค ธาตุ เหล็ก ใน อาหาร 

.๕ 11611113,8  ใน ทารก  อาจ จะ เนือง จาก การ' ส์ะ^ ม ขๅฅ เห ลก 
ไว ใน ร่าง กาย ไม่ พอ  มก จะ เบึน แก่ เดก ที คลอด ไม่ ครบ กำหนด หรือ แก่ ลุก 
แฝด  และ:, โน ทารก ที มารดา กิน อาหาร ชา ตุ เห ลกไ ม่ล ม บูรณ์  ทารก เหล่า น 
ก จะ มี โลหิต จาง ดอย 


เฉพาะ เดก หญิง ที ย่าง เข าวย รุ่น  จำ เบึน ตอง กิน อาหาร ที 

อุดม ควย ขาด เห ตก, ให้ มาก  ใน บาง กรณี ที นิยม รูปร่าง (ส์ะ โอ คเล้ ะ อง จะ เบึน 

เหตุ ให้ เกิด โลหิต จาง ไค้  พำ ให้ (เข ภาพ และ ความ กระ ปรก ระเ ปร่า ลบ กบ 

วยเ ลือ ม ไป 


ใน ราย ที หญิง ตง ครรภ์  ควร จะ ไค้ บริโภค อาหาร ซึง อุดม 
ควย ‘อา ตุ เท ลก ให้ มาก  ๆ  เทีอ ทารก ใน กรร ภ ของ ตน  โลหิต จาง ทํ้ง ใน แม่ 
และ เดก จะ ไม่ เกิด ขน  ถา ใค้มี การ คำนวณ อาหาร ให้ ถก ตอง 

ธาตุ เหล็ก ไม่ ซม สู่ ลำ ไส้ 

ถาม โรค ที เกีย วแก่ มก รด ใน กระเพาะ อาหาร นอ ย  ปีาฅ 

เห ตก ที กิน จะ ไม่ พำ การ คด ซึม  เพราะ ชา ตฺเ หล ก จะ ละลาย อ ย' ไค้ แต่ ใน 

I ใ'. '11' ๆ-, " 1ป.  . ..1''" 

80!ฉเ1011  ท มก รด เทา นน  การ  [ห ยา ประกอบ ควย  า170เ1-00เ1101-10  และ ชา ต 


๑^๖ 


เห ลึก' จะ  ช่วย ทำ ให้  1101110^10๖111  ขน อยู่ ใน? ะดบ ปรกติ 
ตอง ไม่ ละเลย ใน ดาน อา หา? เลีย 


แต่ ถึง ก? ะ น' น ก- 


ก ไร ขาด อา ทา ร ประเภท โป ร ท้น 

กา? ขาด อา หา? ขา ต โป? ทีนซึ งมีค ณ ภาพ ข้ง  เช่น  เน อ¬ 
สิต วไม่ ปน มัน,  นม,  เนย,  เนย แข ง,  ไข่  ถวเ หลื อง กต้า มา! ถ นำ มา 
ใช้ ทด แทน ได้  ถา ร่าง กาย เกิด ชา ต ไป! ทน เมือ ใด  เมือ นํ นก' จำ เบน ตอง เพิม 
จำนวน โป! ทีน ให้ ถึง วน ละ  ต ๐0  ก! ม  หรือ มากกว่า น ไ! 

กา! ขาด วิตามิน  ก เบน เหตุ หนึง เหมือน กน  โดย เฉพาะ 
วิตามิน  บี.  ! วม และ วิตามิน  ซี.  อา หา! ป! ะ จำ วน ซึง ไม่ ต้ม บู! ณ ดว ย' 

วิตามิน  ดี.  และ แคลเซียม  ก จะ ไม่ ช่วย ให้ ชา ดุเ หล ก ซึม สู่  และ' สะ ต้ม ไว้ 
ได้ พอ  หรือ ถา ได้ อา หา! ไข มน ตำ  และ ไม่มื นำ ดี ออก มา ช่วย ย่อย พอ 
จะ เบีน อีก เห ฅหนึ งทีช าตุเ หล ก ไม่ ต้า มา! ถซีม สู่ ลำ ไต้ ได้ 


อาหาร สำ หรบ โรค โลหิต จาง 

-  วน ละ  ๓  ถวย  หรือ เนย แข ง  ๓๐  ก! ม  แทน นม หนึง 


๘ 

ก 


นม 


เนอ ต้ต ว, ปลา, ไก่-  วน ละ  ต เย 0  ก! ม  หรือ จะ  ใช้ ถวเ หลี อง แทน บา งก ได้ 

ให้ ตบ,  ใฅ  แตะ กน  สิ ป ดา หละ ข้อง ข้าม ค? ง  ให้ 
เนอ ห มสิ ปดา หละ กร' ง 

-  วน ละ  .-๒  ฟอง 


ถวย 


ไข่ 


# 


๑๔ ปึา) 


ร ญ พ ช 


ถวแ ห1 ง 


2ใม้ 
ไข มน 


ขนม บง,  ขาว,  เติม' ใ หัก รบ จำนวน แค เลอ รี ที ยง 

ขาด อย่ 

ไห ใช้' ส์ป ดา หละ สิ่อ ง^าม ก! ง 

ผก ใบ เขียว,  มน เท^,  มน ฝ! ง  และ ผํกสิ่ เห ลอง  ๆ 

วน, ก 2  ๒  ค! ง  (0111-118  ไบ-นบธ) 

เนย  ๓๐  ก! ม  ห! อ มา กา! น 


?ฒ1^1010ฃ ร  ^ [ฒ! ^ 

?6 1*111 01011 8  ล,!!© 11114  เบน กา! ก! ะ ทบ ก! ะ เท บิน ของ กา! 
&เล ดเ มด โลหิต แดง ไม ทน ใชั  ห! บิ ทด แทน จำนวน ทีเลิ บิมไ ท! ม ไป  เมือ 
ไ! กน กำ เ! บ มาก ขน  จำนวน เม ด โลหิต แด งก ยิง ลด ลง  แต่ ขนาด ของ มน จะ 
ใหญ่ ขน  เซล ล ใหญ่  ๆ  เหล่า นีมืชื บิ ว่า  111*01*005^68  ตาม ป! กติกา! ผลิต 
เม ด โลหิต แดง จะ ทำ ขน โน  ๖ 0116  111 ล, I" 1*0 IV  แ, ล  ะ จะ ยง ไม่ จ่าย ไป ตาม กระ แด้ริ 
โลหิต จน กว่า เซล ล จะ เจริญ เต มที  ซึง โน ระยะ นจะ ไม่ มี  1111010118  เห ตือ 
อยแลว  แด โน โรค  (101*11101011 8  11116111111  เซล ล ยง เจ รญ ไม เด มก  จง 
ยง ไม่ พ  ร ธม ท จะ แจก จา ยอ อก' จาก  ๖ 0116  11111 1*1*0 II*  ซงเ บึนเ หด โหิมี แต่ 
เซล ล อ่อน  ๆ  ท่งน้ น 

เหตุ ที ทำ ไท้ เกิด ยง กง เชือก' น ว่า เบืน เพราะ ขาด  11111*111810 
*30*01*  ซึง เบึ นอ่ วน ประกอบ ร เอง  838*1-10  ] 11106.  1ฑ11-111810  {ล 0101*  น 
จะ ชวย ทา ให  6X11*111810  {*0101-  ห! อว ตา มน  บ  *1๒  ใ หส์า มา! ถ เบน 
ป! ะ โย ซน ได้  และ เพ อ^าง  ล!! แล!!©!! 110  ?ล0เ01-  ซงส์ ะส์ม ได้ ใน ตบ จน 


๑๔๘ 


กว่า จะ ถึง เวลา ที  ๖0110  1113,1’ 1*0 XV  ตอง การ นำ มาท้ ราง เม ด โลหิต แดง  ตบ 
และ ตบท้ กด เบึน อาหาร ซิ งม ประ ท้ทธิ ภาพ ท้ง นำ หรบ รก ษา โรค  1361*11101011^ 
311611113  อย่าง ไร กดี เด ยวน ได้ นิยม ใช่ วิตามิน  บี  * ๒  แทน ตบ  หรือ ตบ 
ท้กด นำ หรบ รก ษา โรค โลหิต จาง  และ โรคทาง ประ ท้า ท ได้ ผลดี มาก  วิตามิน. 
บ  *๒  หรอ  6X11*111810  130101*  จะ ทำ หนา ทีใหิ นำ เรจ ไป ดวย ดก ตอง อาท้ ย! 
ตว ช่วย อืน  ๆ  อีก เหมือน กน 

ใน ท้ป ดา ห  แรก ของ การ  รก ษาจ ะมื  จำนวน เซล ลซึง ยิง ไม่, 
เจริญ เต มทีเ ทีม ขน มาก มาย ใน โลหิต  เซล ล เหล่า นิมืชื อ ว่า  1*611011 1.00 ร 168 
ตอ มา  อีก ท้อง  ท้า มวน  จะ หาย ไป  และ จะ  ม เซล ล ใหม่  ปราก ฎ  ชน เบน 

61’ ร! ๖ 1*007168  จาน วน เซล ล  และ  ๖ 61 010 ธึ 10๖10  จะ ทวข นเ รอย  ตุ  ไป 
จน ถึง ระ ดบ ปรกติ  และ จะ อ ย่อ ย่าง นิ เรือ ย ไป ตราบ เท, าทีย งม การ รก ษา การ 
ย่อย อาหาร  และ การ เจริญ อาหาร จะ ดีฃน  และ จะ ดี ยิง ขน ไป  ถา ได้ ใช่. 
กรด ไย่ โด ร คลอ ริคช นิด เจือ จาง รวม ไป กบ อาหาร ดวย 


อาหาร ชง อุดม ดวย ธาตุ เหล็ก 


0  (V 

๘ 

อาหาร 

นา หน ก 

ธาตุ เท ลก 

เ!/ 

ตบ หมู ตบ 

8)00  กรม 

^๘  มล ล กรม 

ตบ แกะ 

8100  ,9 

^๒.^  99 

0^  ^ 

ตบ สฺกว วดบ 

•5๐๐  9. 

.V?  99 

น  * 

เนอ ววด้ ก 

•1๐0  99 

00เ  *  (เง  ^  ^ 

ลน วว 

•10๐  99 

๒ •๘  99 

(ด ๔ 


อาหาร 

นํ้าห นก 

ธาตุ เหล็ก 

หิว, ใจ' วว 

81๐๐  ‘โ!? ม 

มิลลิ กรม 

ไฅว ว 

•า ๐๐  ,9 

ชิว!  .  (^  9  9 

ค้ม อง 

*1 ๐๐  9, 

๓. ^  .9 

เนอ แดง  (ไม่ ปน หิน) 

•100  9, 

๓. ๐  9, 

เนอ ไก่  (ไม่ ปน หิน) 

•1๐ ๐  9, 

•1. &  99 

หอย นางรม 

•1 ๐๐  ,9 

.9 

ไข่  0  ฟอง 

& ๐  99 

*1.๓  9, 

ลูก เกด  (องุ่น แหง) 

99 

*1.(5  9, 

มน ฝ รง 

#00  .9 

๐.  (ส่  4  จ 

0^  ‘ะ 4 

ยอด หว บท 

•1๐๐  9, 

๓  .เ& ฉ  ๆ) 

ยอด  ม^  ตาด ๙ ด 

•1๐๐  ,9 

1®  *  (5^  9  1 

รำ ขาว 

4๐  9, 

เยิป็  #  0  ^  ^ 

4/  ๐  ! 

ขนม บง? า  •  1  แผน 

๒๓  9, 

๐. 4  ,9 

*  .  V  ^ 

1 

ขนม บง  (แบ่ง เส รม คุณภาพ) 

•า  แผน  ๒๓  9, 

๐. 4  9, 

โรค ของ เม็ด โลหิต ขาว 

โ ร ค ของ เม ด  ๒ หิต ขาว ทเบึ นม ากมื สุด  คือ  1611น60น่* 
เหมือน กบ โรค เรอ รง ทว  ๆ  ไป  จำ เบึน ตอง ได้ รบ อาหาร ที่คืมื คุณ ((ม บิต 
ครบ ถ วน  แต่ ผู้ บ่1 ว ย ชนิด นม ก จะ เมือ อาหาร  จึง เบน การ ยาก ที่ จะ ได้ อา 1 าาร 
ครบ ตาม ท แพ ทยต่ ง  และ ถา เบึน ชนิด ที่เร อริ ง มา นาน  จะ เบึน แผ ต! น ปา ฤ 


๑ (#0 


เมือ กิน อา หาร' จะ เจ บ และ แส์บ  ดง กัน  ควร1 จด อาหาร ทอ อน  ไม ม กาก ไม 
ตอง การ เกย ว มาก  ๆ  ไม่ กวร เด ม เกลอ  และ เก รอง เท^  นา ผล ไม กนก ม ร^ 

จด กวร งด  เก รือง ดม ชา  กาแฟ  กวร จะ อ นๆ  พอ ด  นม  เก รอง ดม ผสิ่ม 
นม  ไข่  เนอ บด ละ เอย ด  ปลา  ไก่ บด ละ เอย ด  มน บด และ ผก บด  เม ม  * 
อาหาร ที เหมาะ ทีทุด 

ถา นาย แพ ท ย, ล้งใ ห  ๆ^ 0  X  ธ  (  &แ 1-6ฑ0001’1}100101ว10 
1101*1210116)  หรือ  0011180110  ใช ใน การ รก ษา  อาหาร ทุก ชนิด จะ ตอง จำกัด 
เกลือ  เพราะ  1101*11101168  เหล่า น จะ ทำ ให้ เกลือ กลบ ซึม ล่เ ‘ชา ไต อีก 

5 


โรค ของ I นือก สำ ม และ โครง กระดก และ โรค ของ ระบบ 

ประสา ห 

(01863.868  ๐{  !เ1©  เฬ 118001๐5^616131  311^  11ไ6  1^61^0118  5^81611]เ) 


^.1*1111*1118  ห! ชิ  1111611111311 ธ! 11  111 น!!! ๆ ช ชิง ฃอ II ชิ 


ก! ะ ดก 


&. 0 น เ0  31 11 111118 

เบน กา! อก เค้ บอ ย่าง! น แร ง ขอ ง1 ข ชิ และ ก! ะดูก  มี! ะ ยะ 
ด้น เบึน แล วก ลบ เบึน อีก ก ได้  และ ถา ใม่ หาย ข าคก จะ กลาย เบน เรอ X ง  โน 
เมือ มี อาการ รุนแรง ก ควร จะ ได้ รบ การ  รก ษา เหมือน โรค  รุนแรง ชนิด ยืน  ๆ 
ควร จะ จด อาหาร ให้ เหมาะ ด้ม กบ อา การท ว  ๆ  ไป ชอง ผู้บ่ว ย  ถา หาก มี ไข้ 
กฅ อง รก ษา ไข้ เหมือน ไข้ ทว  ๆ  ไป 

(ก! า 1’0ฑ10  31 เ1 111 บ่ร 

^.1-1111-1118  ชนิด เรอ รง แบ่ง ออก ได้ ดง น  - 

ต.  ๖.611 ณ3,10 1(1,  111160110118  ห! ชิ  ล.! 1*011๒ 1๐ 

๘) 

๒.  0ธึ1©๐  —  ล 1*1111*1118,  813,110  ห! อ  1137]ว61,11,01!11 10 

1โเ1 6 11 1113. 10 1(1  3111า11เ1ร 

เบน กน มากกว่า ชนิด  ๖^! ว©!'!! •๐! ว บเ1๐  แกะ เบน แก่ บุคคล 
วํ ยก ลาง  หญิง เบึน มากกว่า ชาย  ยง ไม่ พบ ด้มุฎ จ! านฃ อง โรค  เม่า ที่ ได้ 
บ่ฎิบ ตอ ยู' เวลา น  มือ ให้  1101*1110116  ค้อ ง ชน ด คอ  001*1180116  และ  (ก'!!! 


๑๕’ 1ชเ 


(ล. (1 1*6110  —  00?1100{;ใ’0]ว เ110  1101*1110110)  บรรเทา อาการ เจ บ!- เวด และ พกา ร 


I  I;  *ะ5เ 


เด ด มาก 


การ บำ บด ควย อาหาร 

การ คำนวณ แค ลอรื ควร จะ ให้ ตาม ภาวะ ของ ร่าง กาย  คือ 
ถา อวน ท ตอง ลด นำ หน กเพึ อฃอ ที บวม จะ  ได้ ไม่ ตอง รบ นำ หน กน" น  ถา ผอม 
เกิน ไฝ และ ขาด อาหาร ก็ ตอง เพิม แค ลอรี และ เหิม วิตามิน  จำนวน ไป รทีน 
ก ตอง ให้ พอ กบ อาย และ นำ หน ก  ผล ไม้ (๒  ผก ข้ดเ บ1 น อาหาร ทีคีที ข้ดต อง 
โห้ ได้ ทุก กิน  เพือ จะ ได้ ท" ง วิตามิน และ เกลือ แร่ ดวย 

0ร160-0เ11111111ร 

โรค นีจะ เกิด ขน แก่ บุคคล  ทีมี อายุ ผ่า นวย กลาง ไป แล ว และ 
เบน แก่ หญิง มากกว่า ชาย  ดูเผิ น  ๆ  แล วจะ เห น1 ว่า เย้ นผู้ มีข้ฃ ภาพ ข้มบ รณ ดี 

I  *ะ5เ  ^  0-.  'ง'  ^  'ง'^ 


แด จะ มน  าห นก มาก  โรค  แทรก ของ  อาการ  น  คอ  ทอง ผก และ  หลอ 


ดไล หิต 


หนา  จึง พา กน คิด ว่า เบน โรค ของ คน ชรา  0๖08แ7  จะ เพิม นา หน ก แก่ ขอ 
มือ  ขอ เข่า  ข่อ เทา  จึง จำ เบน ยิง นก ที จะ ระ วง ไม่ ให้ นหิห นก เกิน มาตร^าน ได้ 

บ 62เแ  ?0180111ฑ ^ 

ตะกั วจะ เขา สู่ ร่าง กาย ได้ ทาง อาหาร และ เครือ งดืม  ทาง 
ผิว หนา เมือ ใช้ เคร อง สำอาง คํแล ะ ยาย อม ยม  เขา ทาง ปอด เมือ หายใจ เอา 
ละออง ของ ตะ กวเ ขา ไป  การ ประกอบ อาชีพ ใน โรง งาน อุด ข้า ห กรรม ยาง 
และ ข้  (บ 3! ถ*)  มี อา ตรา ย มาก  พนักงาน ตอง ข้วม ผา กัน จมูก และ ปาก 
เพื่อ^ ไม่ หายใจ เอา ล่ะ อ องของ ตะ กวเ ขา ปอด  ตะ กวที เขา ไป ใน ร่าง กาย จะ ไป 
ข้ะข้ มอ บ่' ใน กระ ดก' จะ' ไม่ ทำ กัน ตรา ย แด่, อย่า' ง ใด  แต่กั าใด้ รบ จำนวน มาก 


II ลวเ ขา โป วน เวย นนิ ยู! นก? 2 แสิ่ร โลห ต จง จ 5 เกด บิน ตรา ย  คบิม ฏๅเ จยน 

ปวด ทอง  ออ น เพ เลย  แเ ลวก หมด ข้ติ 
การ นำ บด ควย อา หๅร 


0^101111X1  1 ล, ๐!; ล,!© 


ใน ระ  ยะ? น แรง  จำ เบน จะ ตอง' ฉีด 
8010(1011  และ ให อาหาร ซ่งม แค ล เซ ยม เดูา  ประกอบ ดวย นม ประมาณ 

วน ละ  *1  ถง  ๒  ค วอ ท  การ เพ ม แค ล เซ ยม  [น อาหาร น จะ ชวย ร่เา ให้ ตะ กว 

1ป รวม อยูท กระดูก  เพราะ เมือ อยู่ ที กระดูก จะ ไม่ เกิด อนต ราย แต่ อย่า ง ใด 

เมือ อาการ รุนแรง ทุเลา ลง แล ว จึง จะ' ให้ อาหาร ซ นิด  10พ  0310 {11111  1 มือ 

ให้ ตะ กว ค่อย  ๆ  ขบ ออก จากกระดูก ได้ ง่าย  แตะ เข้า ยู่ ไต  จะ ได้ข้ บอ อก มา 


กบ บ1 ต้ส์า วะ  แตน ายแ พทย บาง คน เห น วา ป ลอย ตะ กา ได้ ใน กระดก จะ ตก าๅ 
แทน ที จะ ไป ถะ ลาย ออก มา  เพราะ ถำข้ บอ อก ไม่ หมด ก จะ เบึน การ เพี่ม ตะ กด้ 
อยู่ ใน  ๒ หิต ซึง จะ มือ นต ราย  .จึง แนะ นำ ให้  ๆ  อาหาร  {1; 8!!  011101111X1 

ต่อ ไป 


โรค, ของ ระบบ ม่ระ ส! ท 


บ] ว!! 0]วร)^ 

ธ11116{ว8ร  หรอ ธม บา หมู พ1 นโร ค ซึงมื มา นาน หลาย 

คํต วรรษ แล ว  เบึน โรค ชอง เดก และ คน ใ นวย รุ่น  แต่ ใ นวย กลา งก เบน มาก 
เหมือน กน  อาจ จะ เบึน ตาม กรรม พนธุ  หรือ แผล ที  060*1-8,1  116 IV 011 8 


87ธ16ฑ1 


*1.  หมด ส์ตฃึ ว ค? าว  (^^)©!!!! ว ว. ล 1  ล!! ล ๐!^ ธ^) 


อาการ 


เ 11.  ถา รุนแรง อาจ จะ ถ  ง ชก ที่ ได้ 


เดก  ๆ  ที่ เบน  6!)1161)87  ข้า มารถ จะ ไป โรงเรียน ได้  และ: 
บาง กน1 จะ มข้ติ บญญ ได ก1 ว่า เด็ก ธรรมดา! .ข้ย อก  แตท ง เดก และ ผูให ญ ควร 
จะ ได้ พยายาม ให้ ดำเนิน ชวิ ตอ ย่อ ยาง บุคคล' ธรรม กา ให บวก, ก บุก  ก อา 

ให้ มีก วาม ไม ไห ไท ไข้  เบน่ คน เจา อา รม ณ รุนแรง  เพราะ จะ ทา ใหช อ' 
มาก ขน ได้ 

การ บำ บ่1 ด ควย อาหาร 


โน บัจจ บิน น การ ให้ ยา เชน  2 116110๖81* ๖11:3.1  และ  41)8111:111 

804111111  จะ ระ งบ การ ชก ได้ ผล ด มาก  ข้วน ใน ดาน อาหาร ก จะ  เห  น 6*0ธึ61110 
4161:  แก่ เดก  ๆ  และ แก่ผ ที อาหาร ไม่ ข้า มาร ถแด้ ไข ได้ ก คา เบน ตอง ใช อา 

ร0 กษา ต่อ ไป  ตาม ปรกติ แล ว อาหาร จะ ตอง ใหค รบ ตา มวย ที ตอง การ  และ 
จะ ม การ จำ กด นำ บาง  เพราะ เชอ กน วา  4611741*^1011  จะ ชวย ระ งบ การ 

ชก ให้ นอ ยค รง ลง  เครือ งดืม ท เขา แอ ล กอ สิ่อล ทกช นก ตอง งก หมก 


&&! 00ฒ10  0121 

11610861110  ง! 6*  เบึน อาหาร ซึง ประกอบ ควย กา โบ บ- 
เด รต ตา ที่ค้ด  และ1 ไข มัน ส์งที ส์ด  โป รทีน ปานกลาง ถึง ชิน ดำ  ท่งนี เพีอ 
จะ ไห้ เกิด อาการ  11610518  เพ อ จะ ระ งบ การ ชก  1?61ก861110  ง161  เบน 
อาหาร ที่ จะ ปฐิบํ ต ตาม ได้ ยาก  เพราะ ไช มัน ค้ง มาก มาย  ดง น นจึง ตอง ขอ 
โห้ผ้ บวย รวม มอ ควย, าชิ ง5]  อาหาร ชน คน ยง ตอง กน!. มน!. ว® า นาน  *1  กง  ๒  บ 


การ กาน ว ‘เม,  11610861110  ง! 6*  จะ ตอง ไห ความ รอน  เ&. & 
08,101*168  ตอ นา หน ก  ห  กิโล กรม  โป รท น  6.4  กรัม ต่อ นำ หมัก  6  กิโลกรัม 


๑ ๕๕ 


ไข มน กบ คา โบ ไ! (เด X ตจะ ดอง เบน บิต X าลํว น  ๓; *7 

ฅวอ ย่าง เดก อายุ  6!  ขาบ  มี นำ หน, ก  *,00  ป บิน ด 
*).  แค ลอง'  ห 00  X  ๒ 5 ะะ ๒, 5 0๐  แค ลอง' 

เ83*  ไป X ทน  *100  X  0.2— ^0  กง' ม 

๓.  แค ลอ X จาก โปง' ทน  5 0  X  4  =  ๒๐0  แกล บิ X 

4.  แค ลอง 'จาก คา โบ ไ! (เด X ต และ ไข มีน 

บ 

(0,5.๐๐  — (80๐0— ๒, ๓๐๐  แค ลบิ X 
ถา หาก เดก จะ ไค้ คา โบ ไย่ เด รต  ส่5  กรม  โน ระยะ แรก 

ไฃม นก คง เบ็่น  ๒๒๒  ก  X  ม 

5.  แกล อ X จาก คา โบ ไป เด X ต  ๘5X5=๓00  แกล บิ X 
^.  แค ลอ X จาก ไข มน  ๒๓๐0-๓๐0  =  ๒000  แกล บิ X 


๘.  ไข มน เบน ก X ม  ๒๐๐๐  -ร่-  (^  ระ ะ ๒๒๒ 

อา หา X คว X จะ  ไค้ ดง นีลำ หรบ ร  ะ ยะแ X ก 


ก X ม 


คา โบ ไย่ เด รต  ฟ่&  กรม 
โป รทีน  & ๐  กรม 


บ มัน 


๒๒๒  ก X ม 


๘ 


และ ก 


อาหาร ปีน ด  น จา ตอง ลด  จำนวน คา โบ ไย่ เด รต  ลงเ รอย  *1 
เพิม ไขมัน ให้ ใต้ แกล อริ' เท่า ที ตด จาก คา โบ ไย่ เด รต  ต้อง แบ่ง ออก  ๓ 


กรง  เท่า  ๆ  กน 

ระยะ ทีส์ อง จะ ลด คา โบ ไย่ เด รต ให้ เหลือ  50  กร' ม  ลืวน 

แกล อร ท ขาด ไป จะ ซด เปีย ใน ไข มน  กา โบ ไย่ เด รต  ๒ &.*  5- ต ๐0  จะ เพิม 


๑  5  V) 


ไช มน อีก  ฬ  กรม  X  ๘  =  ^๙  แค ล อริ1  และ จะ ได ‘ล้ต ร' ดง น 

คา โบ ไอ' เด รต  ๕0  กรม 
ไป ร' ทน  ๕๐  กรม 

ไข มน  ๒๓๓  กรม 

ระยะ ที, ส์าม จะ ลด คา โบ ไอ' เด รต อีก  ๒ 0  กรม  [ห เหลอ  ๓๐ 
กรม  จำนวน  ๒๐  X  4  =  ๘0  แค ชิ บิ?  จะ เหิม ไข มน อีก  ๙  กรม  X  ^ ะะะ ๘* 

แค ล อร  จะ  ได้1 ส์ตร ดํงนี  - 

คา  ไบไ ส่ เด รฅ  ๓๐  กรม 
๕๐  กรม 
๒๕๒  กรม 

ชนิด ของ อาหาร 

ด.  จำ เบน ตอง ชง ตวง อาหาร ทุก ชนิด 
๒.  การ คำนวณ นิเบึ น การ  คำนวณ ของ  แต่ ละ บุคคล เบน 
ราย  ๆ  ไป 

๓.  ไป รทีน จะ ได เบึน ปรกติ หรือ ตำ กว่า เลก นอ ย 
จำนวน แค ล อร จะ ไค้ ตาม มาตร; ม น 
&.  มี อัตรา อี วน ไช มัน' ล้ง ต่อ กา โบ ไต่ เด รตป ระมา ณ  ๓:ห 
เพื่อ ใน ติด  ม61081ร 


โป รท น 
ไขมัน 


อาหาร ท อนุญาต ให้ กิน ได้ 


ตำ อย่าง อาหาร คา โบ ไฮเ ดร ต  ๓0  กร บ  โป ร ทน  ๔0  ไข ม0 น  1๑X^1๑5 


อาหาร 

นํ้า ห, นํก  1 

น่า หน ไ] กร ไ] 

โป ร ทน 

ไข มน 

คา โบ ไฮเ ดร ต 

ฟ้า 

ไข่ 

2  ฟอง 

100 

13 

12 

— 

หมฌ คอน 

2  ชน 

20 

2 

14 

— 

เนย 

ค รม  357. 

5  ช. ช. 

\  ม้วย 

25 

100 

2 

20 

35 

3 

ผล ไม  97) 

— 

80 

1 

— 

1 

18 

81 

10 

กลา ไ วน 

เนอ ปน มน 

1  -เ  ออนซ์ 

45 

12 

8 

— 

ผก  37๐ 

1  ม้วย 

200 

4 

ะ 

6 

มาย อง ณ ส็ ' 

1  ช. ต. 

15 

— 

1  12 

— 

ค? ม  357) 

\  ถวย 

100 

2 

42 

4 

เนย 

5  ช. ช. 

25 

— 

20 

— 

18 

82 

10 

เย็น 

เน้อ ปน ม, น 

1^  ออนซ์ 

45 

12 

8 

— 

ผํก  3 7) 

\  01" 

100 

2 

— 

3 

ค รม  35/0 

^  ม้วย 

120 

2 

42 

4 

เนย 

5  ช. ช. 

25 

— 

20 

— 

มาย อง เนส์ 

1  ช. ต. 

15 

— 

12 

— 

ผล ไม้  6/6 

— 

60 

— 

— 

4 

16 

82 

11 

รวม ท งวํ น 

52 

245 

31 

๑ ๕ เ^ 


อาหาร ฅให้ ได้ อย่าง ด้เม เพือ ย 

ไขมัน  ครีม  4๐^  เนย  มาก ารีน 

ไข่  ประกอบ อาหาร ได้ ทุก ชน ค 


เนย แข ง 

ปลา,  ไก่,  เนอ มัด ว 
มัก 


ทุก ชน ด 
ยิง มัน ยิง ดี 
ชนิด  ๓ %  เท่า นน 


นา มัน หมู  นา กะทิ 


* 


อาหาร ทตํ อง หาม 

ท่งห มด เวน แต่1 จะ อนุญาต เบืน ทิแ ‘เ ษ 
ทิต้ง กว่า  ๓ % 

ผล1 ไม้ ตาก แหง และ ทิต้ง กว่า  0๐^  ชน ไป 
ของ ห กาน มัด  ๆ 
หาม ทุก ชนิด 

หาม ทุก ชนิด ทีผ ต้ม นำ ตาล 

วิตามิน และ เกลอ แร่ เช่น  แค ล เซ ยม ตอง ใหเ ทอ จะ ใด ไม 
ขาด  ควร ไห เบน ป็นด  00ฉ0?111?8เ16(1  า0?111  นา มน ตบ ปลา ก เบน ชอง 
จำ เบึน ควร ให้ ควย 

ถา รบ ประ ทานอยู่ ประ มา' กา  'ะ’  เด อน  แล ว ไม ได้ ผล ก ไม 
มี ประ โยชน์ ที่ จะ ทดลอง ต่อ ไป  แต่ ถา หาก ได้ ผล จะ เห น ว่า การ กระวน กระวาย 
อาการ ทาง จิต ใจ ท เลา ขน มาก  และ การ ช้กก จะ ห่าง ลง  ควร จะ ได้ กิน อาหาร 
ตาม ที่ จำ มัด ไว้ ช่าง บน น  อย่าง เคร่ง ค รด หลง จาก  การ ชัก กร งต้ค ทาย แล ว ต่อ 
อีก หนึ่ง บี  แล วจึง ค่อย  ๆ  เข ม อาหาร ให้ กลบ เชา มาตรฐาน เดิม โดย เพิม 
คา โบ ใส่ เด รตข นที ละ  &  กรม 


ขนม บง  ขาว 

ของ หวาน 
ฎ กก วาด 
เครือ งดีม 


โรค ต่าง  'ๆ  เกีย ว แก่ การ เผา ผสา ญ 


5]ว011เล1ไ6011ร  ล. 

ไม่' ใช่ เบึน ไ: ก แต่ เบึน การ' ผิด ปรกติ ของ การ เผา ผลาญ ธาตุ 
อาหาร กา โบ ไป เด? ต เกีย ว แก่ ตบ  1131101-632  แอ ะ อวย วะ บิน  ๆ  ของ ระบบ 
611(1001-1110  ตน เหตุ เนือง มา จาก  ^1)61-111811111118111  กระทบ กระเทือน ต่อ 
ห นาที ของ  1)31101-638  อาการ ก็ ตรง กิน ขาม กบ โรค ของ เบา หวาน  ตน เหตุ 
บิกฃ นิ หน งก เนอ ง มา จาก 34  1 1111101'  ท  เ)ล1101’0ล8 


อาการ 


ห.  อ่อน เพ ตีย  ตวชิ น  เห งืออ อก ก่อน อาหาร เซา 
๒.  ต้ว ชิน  เหงื ออ อก  ต- ๒  ชว โมง ก่อน อาหาร ก ตาง วน 
แตะ เย น 

1 ก.  ตัว ชิน  เห งึบิอ อก ก่อน เขา นอน แตะ โน ตอ นก ตาง คืน 
4.  โน ราย ที รุนแรง อาจ1 จะ หมด ชิติ  ชัก แตะ โรค ประ ชิาท 
&.  หิว โหย มาก 
(0.  ทอง อด อด 


การ บำ บด ทาง อาหาร 

ใน อาการ เช่น น  จำ เบึน ตอง ให้ กตูโ ต ซเบื น จำนวน มาก  ๆ 
ซึง ต่อ งไดั มา1 จาก เปร ที นแ1 ละ, ไข: ทัน  นาย แพทย์  001111  แนะ นำ ให้  ๆ  โป รทีน 


©๖0 


กริม  กา โบ ไสิ่เ ดรฅ  & 0- ๘ 5  กรม  ไข มน  ต ๘ 2  กรม  หรือ มาก 


กว่า น น  เห ตทีด็ อง จำกัด กา โบ ไต่ เด รด เพราะ คา โบ ใส่ เด ร ตจะ ไป กระ ตุน 

18 ใ 01  0611๙  จะ ทำ ให้ ผลิต อิน ซลิน มาก ชน 


๓? ธ?!!!, ไ๚ 0 101 ร^ 

สมุฏฐาน ของ โรค 


ศ 71ว61*11171*01(า18111  เบน อาการ1 ซ งม กา รข บ  8601-611011 


ชอง ตอม  11.171*01(1  มาก เกน  เป  ห 7 อทเ ร ยก กน วา  11171-010X10081๙  หรอ 

801161-  ระยะ การ เผา ผลาญ จะ ล่ง ขน จาก  * &- ๘ &  เป อร เซน ต โน ราย ที รุน 
แรง เมือ ม การ เผา ผลาญ ล่ง  อาหาร จะ ถก เผา ผลาญ รวด เรว เกน ไป จน บาง 
กร งก จะ เผา ผลาญ เอา เนอ เยือ ใน ร่าง กาย เขา ดวย 

อาการ 


ตาพอง  ถลน ออก มา  ประ ล่า ทใม่ ล่ง บ  เหนือ ย ง่าย 


ระยะ การ เผา ผลาญ ล่ง 


การ รก ษา 


ผ่า ตด เอา ต่อม ออก 

การ บำ บด ดาย อาหาร 


©  เ)  ® 


'เพลีย  เมือ ระยะ การ เผา ผลา ญส์ง มาก เกิน ไป  ก จำ เป็น ต อง เพิม อาหาร' ให้ 
ถึง  4000-^000  แกล อรื  ให้ อาหาร ถึง มืค วาม รอน' ล้ง ต่อ ไป จน กว่า นำ หน ก 
จะ ขน เอา มาตรฐาน  และ ระยะ การ เผา ผลาญ ก เขา ลีระ ดบ เดิม 

ควร ให้ดื มน มมาก  ๆ  เพราะ ไม่ เพ ยง แต่ จะ  ไห้ ม แค ล อร 
สูง เท่า นํน  ยง ตอง การ แคลเซียม ใน นม อีก ดวย  นอก1 จาก น่น อาหาร ที อุดม 
ดวย แคลเซียม และ ฟ่อ' ล้ฟอ ร' ส์ก จำ เบน ตอง ให้ ทุกวน  วิตามิน ทุก ชนิด โดย 
เฉพาะ ไท อาม นซง จะ ช่วย บอ งกํน ไม่ ให้ เหนือ ย ง่าย  เครือ งดืม  เช่น  ชา 
กาแฟ  แอ ล กอ! เอ ล  และ ยา สูบ  ตอง งด ท้ งลีน เวน แต่ แพ ท ย1 จะ อนุญาต 
เบน ค รง คราว 


{แจ7? 01 บ ก7? ด! 01ร]\แ 

1-01(11801  คือ การ ที ต่อม ไท รอย ด ขบ 

ออก มา น้อย ไม่ พอ กบ ความ ตอง กา X  บาง ทีเ ริ1 ยก1 ว่า  ๓3'*6(101113,  ระยะ กา X 
เผา ผลาญ จะ ตำ มาก X าว  5)5-๓0  เปอ X เซน ต  บาง ท อาจ จะ เนอ ง มา จา กร เาด 
ขา ตุ ไอโอดีน 


อาการ 


*)  1 

แ. 

ส 1  1 


น่า หน กเพิ  มอ  ย่าง  รวด  เรว 
พค  ชา  โร่ งม 

กา? เจริญ เติบ โต ของ ร่าง กาย ซ่า ผิด ปรกติ 


ภาร บำ บด ทาง อาหาร 

น้อง ลด อาหาร และ ให้ แค ล อริ ตำ ลง  และ บาง ที ตอง ให้ 


๑๖1® 


การ รก ษา ควย ยา เช่น จำพวก  (๖5^01(1 


า ๓!)! รอ!*!’ ร  ฃ1ร]^รธ 

สมุฏฐาน ของ โรค 

เบน โร กซง ไม กอย จ: เกิด ขน  เนอ ง มา จาก  ^0I^^6X  ของ: 
’011 &!  ทา งาน ไม ปรก ต  การ เปล ยนแ ปลง น ทำ ให้ แร่ ขา ต แล: นา ไม่, 

ท้ม ดล ยก น  วณไ รก อาจ จะ เบน ตน เห ตอน หน งก ได้ 

อาการ 

ต.  เบือ อาหาร 

ไม่ ชอบ อาหาร มน  ๆ 
๓.  อ่อน เท ลย มาก  เหนือ ย ง่าย 
^.  ผิว หน งมีสี คลำ กลาย ต: กกิ 

เม อ โร กก าเ ริบ ขน  จ: มอๅ เจ ยน 


&. 


2-  ^ 


ทอง เดน 

๓).  0161137(11^11011  และ นำ หน กลด 
๘.  กวา มด น โลหิต ตำ 


๘. 


การ หายใจ ขัด  หว ใจ เต ด้น แรง 


*0116  แ061แ16 


การ รก ษา ทาง อ! หาร 

ใน บจจุ บาน นิยม ใช้  (1686X7 001*11008161*( 

หรอ  001*11091  6X11*901  เด ผล ด มาก  อาหาร ควร จะ! เรา เ!) รง ให้ (ๆ 5- บ กา น 

อาหาร ปรุง โดย ใหัมี เกลือ พอ ต้ม ควร  และ ให้ ได้ ดื่ม นา มาก  *1 


๑ โวฉ โ) 


ค! โบ ไฮเ ดร ต  'ค้า กว่า ป! กติ  ให้ บ่อย ค! ง  ‘า  เละ เลก ละ นอ ย 
โป ร ทน  ค ว! จะ ไห้  ต^- ๒  ก! ม  เพือ ชด เชย จำนวน ไข มน ท ขาด ไป 

ไข มน  เลก นอ ย  เพราะ ผู้บว ย จะ กิน อาหาร ไข มน ไม่ ได้ เลย 

ควร จะ ได้ มาก กว่า ปรกติ  จะ ทำ ได้ โดย ใช้ เก ลึอเ มด (  เส!} 16*) 
ห! อบ!! จ  081)8X116  กลืน กบ นำ เวลา กิน อา หา! 

อาหาร ของ ผู้ บวย จะ ทำ ให้ ไม่ อยาก อาหาร ชนิด ใด  ๆ  ท้ง กิน 
จง ควร ตอง พยายาม จด ให้ น่า ด  ชวน กิน  เอา อก เอาใจ ผ้บว ย เบน พิเข้ ษ กว่า 


เกลอ 


กรณี อืน  ๆ 


0001 


00111  เบน  1ร คฃอ ง การ เผา ผลาญ อาหาร ผิด ปรกติ อีก ชนิด 
หนึง  อาการ คลาย คลึง กบ  ล,!- '1 111*1118  เนือง มา จาก ไต ไม่ ข้า มารถ ขบ  111-10 


ชิ, 01(1  ออก ได้ หมด  ชาย เบ็่1 น มากกว่า หญิง และ มก1 จะ เบน แก่ ผู้ มีน' ไห นก มาก 

111-10  ชิ 01 (1  เบึน ข้วน ประกอบ ของ โลหิต ได้ มา จาก ข้อง 
ประเภท  ประเภท ทีหนื ง  6X026110118  ได้ มา จาก อาหาร  ประเภท ที ข้อง 
611(3020110118  ได้ มา จาก เนอ เยือ ใน ร่าง กาย  เกิด ขน จาก การ ข้ลา ยตว ของ 
116110160[1 1-016111  ของ พชแ ละ ข้ตว  11© 1 1 0 1 0 ๐1ว 1*0 1 0 1 11  ชง เบน ผล ของ การ 


เผา ผลาญ จะข้ ลาก ตวเ 0 น  ]1 11 1-1 11 8  และ ใน ทข้ ดก  0X1(1126(3  เบน  11110  ชิ 01(1 


ใน เมือ ร่าง กาย ปรกติ ดก ข้า มาร ถ ขบ  111*10  ชิ 0103  ที เหลอ เพือ ออก มา กบ 
บท้ ค้า วะ  แต่, ใน กรณี ทีเบึ น  @011*  ไม่ ค้า มา! •ถ ขับ ออก ไห้ หมด  611(30ธึ6110118 


๑๖๔ 


11 1*10  1101(1  ซึง เย้ นก ารช้ ลา!! ตวร เอง เนอ เยือ จะ ถก ทำลาย ไป ตลอด ชีจต  ไม 
ช้า มารถ ยับ ยิง ได้  11ฅ  6X0^6110 นธ  111*10  ^01(1  ซง ได้ มา จาก อาหาร ก จะ 
ควบ กุม ได้ โดย การ อัด แปลง อาหาร เช้ย ใหม่ ให้ เหมา ะช้ม กบ ภา จะ 


อาการ 


ต.  ตาม ขอ มือ  หว แม่ มือ  หว เช่า  และ ร เอ อีน  ๆ  จะ 
บวม  แดง  และ อัก เช้บ 

๒.  101)111  หรือ  111-10  301(1  ช้วน เลก ช้วน นอ ย ซึง ช้ะช้ ม 
อย่ ใน เนอ อ่อน จะ บวม ปราก ฐ ให้ เห น ได้ 

๓.  การ ปวด จะ เย้ นคร  ง คราว แล วก หาย ไป จน กว่า จะ ปวด 


ใหม่ อีก ที 


การ รก ษา ทาง อาหาร 

ใน ระยะ ทีม การ อัก เช้บ และ ปวด  ซึง เบน ระยะ ช้นก จำ เย้ น 
ต' อง อัด แปลง อาหาร อย่าง มาก คือ ให้ 

โป รฑน  จำนวน ปานกลาง ประ กอบ ดวย  ธน!! II  ณ!! น; 

ผก ผล ไม้  เบน จำนวน มาก 
นํ้า  ให้' ไค้ ดี มวน ละมา กๆ 

ไขมัน  ตำ 

เมือ อาการ  บวม และ  อก เช้บ  ทุเลา  ลง แล ว  จึง ค่อย  เริม ตน 


อาหาร อัน ใหม่ 


๑ ๖๕ 

อาหาร ท ตอง ห้าม 

ด.  เก รอง ใน' ส์ฅว ทกช นิด  เนอ ช้ตว ไม่ ปน มน เชน เนอ กร 
๒.  อาหาร ที อด มด วย  ? น 1*111 

อาหาร ที่ อนุญาต 

อาหาร ทีมี  ?1 เห!!  เบน ต่วน ประกอบ แต่ นอ ย  เช่น  นม 
เนย  เนย แข ง  ใช่  น่า มน พืช  ผก ทุก ชนิด  ผล ไม ทุก ชน ด  จาน วน  ปีญ ญพช 
ขนม บง ขาว  ขาว  น่า ดาล  86๒1111  ไอ^ กรม  ชา  กาแฟ และ ไก โก 


ตำ อย่าง อาหาร ที่ อุดม ค9 วย 


อาหาร 

นา หน ก 

ตบ อ่อน 

&ง  ๐๐  กรม 

(ส่เ ยะ& 

มิลลิ กรม 

^11011(^168 

@10๐  กรม 

๓' 0 ๓ 

มิลลิ กรม 

ปลา ซา ร ดิน  (ใน น่า มน) 

•1๐0  กรม 

๒. ๙ & 

มิลลิ กรม 

ตํบว ว 

๐  ๐  กรม 

๒๓๓ 

มิลลิ กรม 

ได วว 

•1๐0  กรม 

๒๐๐ 

มิลลิ กรม 

ส์มอ งวว 

•50  0  กรม 

61 (^& 

มิลลิ กรม 

^  น  (  \ 
นา เนอ  ทุ 11300.1  6X11*9.01; 

@1๐๐  กรม 

61  '©  ๐  —  4,  &  0 

มิ' ล ลิ กรม 

สมุฏฐาน ของ โรค 

หชอ  8]ว98ณ01 วห 1 1 10.  เบน การ ผด ปรก ด ของ เนอ 


๑๖๖ 


ก' ลาม  ม อาการ ชํกห รอ เกรง ตว  เบน ใน เดก มาก กวา ใน ผู้ให ญ  บา งท 
อาจ เนอ ง มา จาก  ๖  7 ก0 ท31 ณ ๖ 7 8 ณ  หรอ เนอ ง จาก ดดเ อา  ก31’3 
บ. 1'01(1  ^1ล11(1  ออก  ใด ย มาก มก จ ๙ เกย วแ กก  เรเ มา ม' ลา กู ) ชอง แร ซา ด 
ผิด ปรกติ  อาการ ผิด ปรกติ ที จะ เกิด ร! นม  ๒  อ ยา งด อ  ๖ 7 ก 00(บ0611113 

(แคลเซียม ใน โลหิต ตำ)  และ  ๒.  ใน ล-ไ 0ธ1ธ 

๖! \ๆว0(ณ0611แ ล. 

อาจ จะ เนือง จาก ม  611(1001‘1136  (11 ธ 1111* ๖ ล!! 068  หรอ ขาด 

อาหาร จำพวก แค ล เซ ยม เชน ใน กร ณ ติง ครร ภ  ใน  08 1001218.1 ล, 01 ล.  และ ใน 

อาการ ท, อง เดิน  การ ชาด รา คุ แคลเซียม  ใน อาหาร อาจ จะ ไม่ ครบ ตาม ที 

ร่าง กาย ต้อง การ หรือ จะ เบึน เพราะ แคลเซียม ไม่ ซีมยู่  หรือ ร่าง กาย ไม่ 

ท้า มารถ ใช้ ให้ เบึน ประ ไย ชนํ เนือง จาก ขาด วิตามิน ที'  การ รก ษา คือ  ให้ ทีม 

นม วน ละมา กๆ  เทีอ จะ ได้ แคลเซียม มา ชด เซ ย และ วิตามิน ที  จำพวก นำ มัน 

ติ ม!] ลา  V10ธ16I•01  ฉาย แท้ง  0111-^10161  และ อยู่ ใน ทีมี แท้ง แดด มาก  ๆ 

นอก จาก น้น ควร จะ ได ยา จา พวก  0ะเ10111ฒ  83,115  ชวย อก ดวย 

* 

161 ลแ 7  (1.126  10  ติ นม ล! 08 18 

อาจ จะ  เนือง  มา จาก การ  กิน อาหาร  หรือ  ยา ที เขา ด่าง มาก 
เกน! ป เชน  80(11(1112  ๖! 0 ล, !'๖012ล1;0  หรอ โดย การ, ล้ โ1)เ 'ล้ย กรด เชน ใน 

กร ณ, ทมอ าเจ ยน มาก  ๆ  จะ 'ส์ญ เค้ย  ๖7 ๖!’ 00๖101*10  ล 01แ  1ป ด วย  เม อ 
ม การ ชก เนอ ง จาก  ล! น ล,! 0818  การ รก ษาก คอ ให ยา จา พวก กรด  เชน 

๖ 7๖1*00๖101-10  ล 01(1  และ จาก อาหาร  ที หลง จาก การ  ย่อย แล ว  เปล ยน 
เบน กรด 


อาหาร ก่อน ผ่า ตด แล:: ห ล้งผ่ าตํด์ 

(?1"801)*|'2เ1176  &! ฟ่  ?0ร1๐{)61'{เ1^6  01648) 

?แธ0?ธ1^1พ ธ  1)12X5 

อาหาร ซึง ให้ ก่อน การทำ การ ม่าต่ ดก ตอง แล ว แต่ ชนิด ของ 
การ ผ่า ตด คือ ม่าต่ ด ใหญ่ หรือ ผ่า ตด เลก  และ เวลา มี มาก นอ ยที จะ บำรุง ก่อน 
การ ผ่า ตด  การ ผ่า ตด ชนิด  6ณ01*86ฑ0?  ไม่ ม การ เตรื ยม อาหาร ให้ แต่ 
อย่าง ใด  ถึง แห้ จะ มี โรค แทรก ทีเบํ นอน ตรา ย เช่น เบา หวาน  เมือ ไม่  ไช, ชนิด 
611101^6110^  แล ว  การ เฅรื ยม ต่ว ก่อน ผ่า ตด เพือ ให้ ผ่บํว ย ได้ มี กำ ลํง พอ 

กำ หรบ การ ผ่า ตด ได้  ยิง ถา เบน การ ผ่า ตด ใหญ่ ก0 ตอง บำรุง มาก  ๆ 

การ ให อาหาร ก่อน ผ่า ตด  ก ตอง แล ว แต่  อาการ ของ ผู้บํว ย 
ดวย  จะ ได้ ทำ การ ตรวจ ร่าง กายอย่า งถึถ วน และ ทำ การ ทด^อบ หลายอย่าง 
เพือ ความ ปลอด ภย ทุก ประการ 


อาการ ต่าง  ๆ  ท ตอง แก้ไข ก่อน ทำ การ ผ่า ตัด ใหญ่ 


ๆ 


นา หน กน อย 

ผับ ว!) ควร จะ ได้ รบ อา หา X เหิม เติม  เช่น จำพวก  นม  ครีม 
ไข่  นำ  ผล ไม้  ผต้ มก*, บ แล ค ไท ซ  เครือ ง ดึมผ ต้ม นม และ ไข่  และ อาหาร 
อื่น  ๆ  เท่า หิต้า มารถ กิน1 ไตั  ประกอบ ให้ เบึน อาหาร อ่อน ย่อย ง่าย เพึอ จะ ได้ 
มี กำ ล่ง พอ ตำ น ทาน การ ผ่า ตเ ค และ ระ ย: ะ ห' ล งก' ารเ ผ่  าตด ดวย 


๑๖๘ 


1)6๖^(113.11011  ^ 

ถา ผ้บว ยม อา เจ ยน  ทอง เดิน  หรอ น่า หน กลด  นา ใน 
ราง กาย ค้ญ เค้ย ใป มาก  ดงน่ น ควร จะ เพ มน าให แก ราง กาย ทา ใบ1’ น อเยอ 
ซุ่ม ชืน โดย ให้ น่า และ เคร อง ดม ทาง ปาก  และ1 ใน ภา ว 2 ท อา การ ร น แรง, กคก ? 
จะ ให้ เขา ทาง เค้น เลอ ด  ใน อาการ  (1 6 ไ1 3๒1*311011  จะ ม การ ค้ญเ ค้ย เกลอ  1 น 
เนอ เยื่อ  เกลือ ใน ร่าง กาย จะ ค้ญใ ป โดย การ อาเจียน  ไต ก จะ ขบ เกลือ ออก 
จากร่าง กาย มาก เกิน จำนวน  จะ แก้ไข การ ขาด เกลือ ได โดย  I ห้  80(1๒ ณ 
0 11*1 0 1*  1  (3.  ©  รวม กบ กล โก ซ เขา ทาง เค้น เลือด 

การ สูญ เสีย ไกล โค เจ็่น 

การ ค้ญเ ค้ยไ กล โค เจน  จาก ที  ค้ะค้ ม ไว้, ใน  ร่าง กาย คือ จาก 
ตบ และ เนอ กลา ม  และ เนอ เยอ  การ แก ไข จะ ทา ได โดย เพ ม จาน กน คา โบ- 
ไป เด รด ให้ มาก ขน  เช่น เพิม นา ผล ไม คน  กลูโ คซ  00131  นา ผง 

และ ล กก วาด หวาน  หรอ จะ ให กล โค' ซ เขา ทาง เค้น เลอ ดก ได 


บ[^^)0|)1016111611113 

การ ขาด  861*11 (11  }ว 1*0 161 II  ใน ราง กาย จะ แก ไข ได โดย 
การ ให้ โลหิต หรือ  1)188108  ก่อน ทำ การ ผ่า ตัด  ระหว่าง ผ่า ตัด  และ หลัง 
ผ่า ตัด  ยา หาร โป ร หิน ท ก ชนิด  และ คา โบ ไป เด รต ควร ดะ เหิม ขน 


2(161113 

คอ การ คง ของ น่า ใน เนอ เยอ  ถา เนอ ง มา จาก ม  อี 6 1* 11 III 
เว 1’ 01)6111  ตํๅก ควร จะ ให้ เลอ ด และ  1บ38ณ3  ถา การ บวม เนอ ง มา จาก โรค 

หา ใจ ก็ จำเ บึนต็ อง จำ ลัด เกลือ ใน อา หาง'  และ ตอง ให้ ยา ขับ บ ข้ข้า วะ และ ยา 


๑๖ 


บำรุง ห้ว ใจ ตาม แต่ แพทย์ จะ; ด้ง 

^11611113. 


อา กา  ร โลหิต  จาง จะ  ปราก ฎ  ถาม โลหิต  ออก  อยู่  เรือ ย  ๆ 
จำ เบีน ตอง ให้ อาหาร ซึง อด มด วยช าตเ หล ก  หรือ จำ เบึน ดอง ให้  ๖100(1 
ช!* 3081:1181011  ก ไค้  ถา อาการ รน แง ง แตะ จ  ะ ไม่ ทน การ 


การ ขาด วิตามิน 

ผ่บว ย อาจ จะ ม การ ขาด วิตามิน  มา ติง แต่ ก่อน  ทำ การ ผ่า ตด 
บิย่แ เลว  เนอ ง จาก กิน อาหาร ไม่ ต่อย ได้  จง ควร ให้ ไท อา มน  และ จา พวก 
บี  รวม  ใน ลกษ ณ ะ ของ  ๖!* 6\?0 /ธ  ^0381  ถา การ ทด ล้อ บ ของ โลหิต 
พบ วาม อาการ  ๖}''! ว 0] ว!* 0161 1101013  ก, ล้ม ควร  เหว ตา มน  เค.  ล้วน ว ตา มน 
ซึ.  กจำ เบีน ตอง ให้ เพ บิ ช่วย ให้ แผล หาย เรว ขน  วิตามิน  เอ.  จะ ช่วย ล้ ราง 
ความ ตาน ทาน ให้ แก่  6 เว! 1๖611 &1  1188116  ใน เม อม การ ทรุด ไท รม ลง 


ก616ฑ11011  อ!1  1)163. 

เนอ ง จาก ไต ทา งาน ไม ปรก ต  จ? ม  110 ฑ 1 31’ 016111  ฑ11?0ธึ6ท 
คง อยู่ ใน ไต หิต  วิธี นจะ แก้ ไค้ โดย ให้ ยา ขับ บ^า วะ  บาง ที ก1 จะ' ไห้ กลู' ไค1 ซ 
เข้า ทาง เด้น เลือด เพราะ จะ ทำ หนา ทีเบึ น ยา ขับ บ^า วะ ไค้ เหมือน กน 


]^610313 


อาการ นีอา จ จะ เกิด ขน เนือง จาก ชาด อาหาร หรือ กิน อาหาร 
ไม่ ไค้  แตะ เกี่ยว กบ การ เผา ผลาญ อาหาร ไขมัน  วิธี น จะ แก้ ไค้ โดย การ 
เพิ' ม จำนวน ตา โบ ไป เด รด  จะ เบึน ทาง ปาก หรือ ทาง เด้น เลือด ก ไค้ 


๑  ฟ่  0 


ระ เบิย บ การ ก่อน ผ่า ตด 

งด อาหาร, ทุก ชนิด ก่อน สิ่ง ผู้ บัว ย  ไป หบิง ผา ตืด  เวน. 
แต ถา เบน กา 7 ผา ตด เสก และ จะ ทำ  [น ตอน บ่าย  ตอน เซา ก อาจ จะ ไห อา หา 7 
เบา  ๆ  เช่น นม  ขนม บัง  นำ ผล ไม ได้ 

I®.  ทำ  หรบ  การ  ผ่า  ตด  ช่อง  ทบิง  แพ ท ย อาจ สิ่ง ให้ อาหาร 
เหลว, ส์อง หร บิ^า มวน ก บิน ผา ตด  เพ บิ ให้ ระบบ การ ยอ ยบิา หาร สิ่ะด วก 

ไม่ มบิา หาร ตง คาง อยู่  และ หลง จาก อาหาร มอ เย นของ ว นํล่ด ทาย ก่อน วน 
ผ่า ตด จะ งด อาหาร บิน  ๆ  หมด 


?0ร70?ฒ^1ฬธ  012X3 


ภาวะ ของ อาหาร 

อาการ ของ ผู้ บัว ย หลง จาก ทำ การ ผ่า ตด แล ว  จะ บิ ย" ไ นฦๅ วะ 
เช่น ใด และ เม อ ใด จง จะ สิ่ม ควร ไห อาหาร  แต่ โดย มาก เนือง จาก พิษ ของ 
ยา^ลบ ยง มี เหลือ อยู่  ผู้ บัว ย จะ มีคลื นไทํ  อาเจียน  จีง ควร งด บิา หาร 
ทาง ปา กก บิน ประมาณ  1*4-๓ ๖  ช. ม.  แล ว แต่ การ ผ่า ตด และ แล ว แต่ บิ ๅฦๅ X 
ของ ผู้ บัว ยดว ย  ไน ระ  ยะ นีจะ มี กา!  ไห กอ โก' ซ เขา ทาง เ^น เลือด หรือ (ขั^ กเ 
เลีย โลหิต ไป มา กก ตอง ให้  ไว 100 แ  1 1’ &ฑธ ภไ 81011 


การทำ ให้ นา มี สมดุล ก่ 

จาน วน นาท โด จาก เก ร อง ดม  จาก อา หา X  และ จาก กา X 
เผา ผลาญ ของ อาหาร จะ ลด ลง โน ระยะ น เพราะ ต, อง งด อาหาร!] ร;; มาณ^. 
๓'©  ซ. ม.  นอก จา กน นยง มี กา! ขับ ถ่าย  อาเจียน  โลหิต ออก  แล: เหงื่อ 


๏  ๓)  ๑ 


ซงบิ อก มาก มาย ห (ลง จาก ฤาร ผๅ ตด  จะ เบึน เห ต ให้ ราง กาย ขาด แคลน นำ 

^า! ไ  จ^ จา 11] ใ ง่ต บิ' ใ! VI ‘เง่า I ‘ปิ' IV ไ' ไ 'ใ I1 ล้ใง่ I* ส นิด I ใ^ บิ 1. เบิ' ใ กน  (1011 ^(11* 3, 11 011 

11ฟิ ะ  ร1)เ001(: 

การทำ' ให้ เกลอ ม สม ดลย์ 

เกลอ จะ ท้ญ หาย ไป ทาง เด ยว กบ นำ  ดงนํ น กา? ให้ นา เกลอ 
จง เบน ของ จา เบน เพือ ชด เชย เกลอ ทีท้ ญ! ลืย ไป  ใน เมือ นำ  เกลอ และ 
ภา โบ ไป เด? ต เบน  สิง จำ เป็น  ทัง ท้า)-!  อย่าง ท้า ห? บ คน ไข้ ห ลง ผ่า ติด  จึง 

ท้า มา? ถ? วมเ ขาด วย กน แล วให ควบ กัน ไป เลย 


อาหาร ทาง ปาก 

นอก จาก กา? ผ่า ตด เกีย วแก่ ทาง? ะบบ กา? ย่อย อา หา? แล ว 
■สิง แรก ที แพ ทย จะ อนุญาต คอ ให้ จิบ นำ  ห? ออม กอ น นำ แข ง หลง จาก หมด 
อา กา? ค ตน ไท้ แล ว  ถา หาก จิบ นาที ละ นอ ย ไม่ กลืน ไท้ ก จะ ให้ จิบ ชา กับ 


นำ ตาล  นำ ขิง ตม  หรือ ซุป ใ. ท้ก ได้ 

ต่อ มา ผ้บว ยก จะ ได้? บ อา หา? เหลว ใท้  แล วก เปลื ยนเ บ็1 น 
เหลว ขน  ถา อา กา? เรืย บ? อยคี ไม่ มี ไข้ และ ไม่ มี อาเจียน ก จะ ใดเ ปลี ยนพึ น 
อาหาร อ่อน ย่อย ง่าย แล วกเ ปลี ยน เรือ ย ไป จน ถึง อา หา? ปี?? ม ดา 

ระ เบย บ การ ให้ อาหาร การ ผ่า ตด กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไล้ เล็ก 


วน หลง จาก 
ผ่า ตด 


อาหาร ที่ อนุญาต ให้ ได้ 


ต  และ  ๒  งด อา หา? ทาง ปาก 

นา  ๓๐  ซี. ซี.  ทุก  ช. ม.  เวลา ตืน 


๓ 


©๓)120 


วน ห ล่ง จาก 
ผ่า ตด 


อา V กร ท อนุญาต ให้ ได้ 

นำ  'ะ: 0  ซ. ซ.  ช้ล้บ กบ นม  'ะ! 0  ซ. ซ.  ทุก  ช. ม.  เวลา ตน 
นม  ^๐  ซี. ซี.  ทุก  ช. ม.  เวลา คืน  ขาว ตม เปือ ยๆ  เวลา เชา 
ใ ข่อ วก  *  ฟอง  เวลา  *๘. 00  น. 

นม  *๒0  ซี. ซี.  ทุก  ช. ม.  เวลา คืน  ขาม ตม เปือ ย เวลา เชา 
(ๆ รีม ซป ป! ะ กอบ ควย ผก บด ไม่ มี กาก  เวลา  *๒ .30  น¬ 
อ ค้ตา ค  เวลา  *ธ.00น. 

ขนม บง ปง แช่ นม  (๓1115  10381)  เวลา  *๘. ๐0  น. 

นม  *๒0  ซ. ซี.  ทุก  ช. ม.  เวลา คืน 

คั6 ตาด  เวลา  *0.00  น.  นอ กน น เหมือน วน ที  'ะ! 

อาหาร วน, ละ  ^  ครำ  ตาม แบบ ของ  ไ! ใ 061-  (บ©*  คอย 
เพิม ขนาด ที' ละ นอ ย  ๆ 

อาหาร ของ วน ที่  ๘ 
อาหาร กลาง วัน 


4 

& 


อาหาร เชํ้า 

น่า ส์ม คน ชนิด เจอ1 จาง 
ไข่ ลวก 

ขนม บง ปง ทา เนย 
ไป (& ตม-ครีม 
ขาว ตมเ ปอย  ๆ 

(ว)  0  *  0  0  14  * 


นำ ตาล 
นม  *  ถวย 


ครีม ซุป  (ผก บด) 
ไก บด 

ขนม บง ปง ทา เนย 
นม  ^  แกว 
ค ๙ ตาด  *  ถวย 

®  0  0  "น  - 

นม  แกว 


อาหาร เย็น 
ขนม บง ปิง ทา เนย 
ไข่ ลวก 


นม  ^  แกว 
กล วยเ ผา 


นม  *  แกว 
น00.0๐  น. 

เย ลลี  นำ มะ พราว 
ขนม ฝร่ง 


แนว แนส์ ใน กา ท ลือ กข้ท 


แนะ แนว ใน การ เลือก ซือแ ละ การ จด เต? ยม อาหาร 


วิขี กา? เลือก ซอ อา หา! มี กวา ม หมาย กวาง ข'' วาง  เพราะ 
ไม่ เฉพาะ แต่ จะ ซอ ให้ พอ กบ ความ ตอง การ ประจำ วนเ ทีานํ น  ยง รวม ถง 
การ คิด เมน ประจำ วน ดวย  การ คำนวณ คุณ ค่า อาหาร ซง ควร จะ ได้ ครบ 
ความ อร่อย  และ อาหาร เขา ชด กน ด  อาหาร ซงม ส สรร ตาง  ๆ  รส ตาง  ๆ 
คณ ค่า ต่าง  ๆ  ความ หยาบ และ ความ ละ เอย ด อ่อน  เหล่า น เบน ขอ ควร คด ไว้ 
ล่วง หนา สำ หรบ การ ซอ และ การ1 จด เตรียม' อาหาร ที ง สิน 


เมนู อาหาร ส์าห รบ ประจำ วน 

การ คิด เมน ประจำ วน จะ คิด เฉพาะ วน หนึง  ๆ  หรือ เฉพาะ 
ส0 ปด าห้ห นึ่ง  ๆ  กได้  ควร จะ ได้ จำแนก อาหาร ที จำ เบึน  ๆ  ตาม แบบอ ย่าง 
ของ  1น16  กล, 810  36\^611  ก 00(1  อ!’ 0 น.} ว  ซง ประกอบ ดวย 


นม 

ร) 

ไป นท 

หรือ  ๒ 

แกว 

น 

เนอ. 

91 

ชน 

๖๐  — 

๓)๐  กรม 

ไข่ 

ร) 

ฟอง 

ผล ไมัต้ ด 

๒ 

ฃั. 

เข่า 

-เย น 

•/ 

น 

ผก ค้ด  และ  ลุก 

๓ 

มอ 

ขาว ข้ว ย' วน ละ 

๓ 

จาน 

(จาน ละ  ๒ &, 

ะ,  กริม) 

ไข มิ น  ไม่ เกิน  & 

.  ๐ 

กรม 

๑๓)  &. 


ขนม บง  (ถา ไม่ งบ ประทาน ขาว)  .ท  แผ่น 


เนย 

ของ หวาน 


&&  กรม 


ห  ถวย 


ม่วน นำ ตาล  นา ต้ม  เกลือ  เครือ ง เทต้ ต่าง  ๆ  น' นก เติม 
ไค้ เทือ ให้ ขูรต้  เพราะ อาหาร ม่าห รบ คน ปรกติ ไม่ จำ เบ็น ตอง คำนวณ' อย่าง 
ถีถว น'  แต่ ก จำ เบึน ตอง ใช้ นา หน ก เบน เครือ ง ตด ต้น  กำ หาก นำ หน กเพิ ม 
ก จำ เย้ น ตอง รบ ประทาน ตาม มาตร 1 ฐาน  ไม่ มี การ เติม การ แถม  ถา หาก 
นำ หน กล ดก ควร เหิม จำนวน นม แตะ ไข่ เบึน หิเต้ ษ  หรือ อาหาร ใด  ๆ  ซึง จะ 


ชวน หว 


มอ หนึง มอ ใด 


การ จด ทำ อาหาร' ส์าม มอ ประจำ วน เบน การดี  ไม่ ควร งด 
การ ตง ตน กิจการ ประจำ วน โดย  เหัท อง บิมน้ น เบน การดี. 
อาหาร เซา ควร เบึน อาหาร รอน  ๆ  เบา  ๆ  ม่วน อาหาร หน ก จะ จด มอ ก, ลาง วน 
หรือ เย นก ได้  ของ หวาน ม่าห ร ไ] ก' ลาง วน หรือ เย น จะ ช่วย ทำ ให ไข่ กบ นม 

ครบ บ ริบ รณ ก ได้ 

วิธ ป ระ กอบ อาหาร และ คำ จำ กด ความ1 ของ  ฒอ& เา! าา7  1ฒ\1ร 

อาหาร อาจ ประกอบ ขน ได้ โดย ใช่ ความ รอน ชน  ความ รอน 
แหง  หรือ ทอด  การ ประกอบ อาหาร โดย ใช่ ความ รอน ชน รวม ถึง การ ตม 
^ตว  แ' ละ นึ่ง  ต่อ ไป น เบน คำ ใช่ ใน วิชีป ระ กอบ อาหาร 

•1.  ธ0111ฃ8  คือ การ ตม อาหาร' ใน นำ เดือด  ๒๑๒  ฟ  หรือ 
ฒ๐๐0ซ  นำ จะ เดือด พ ลาน 


๑ ฟ่ใ) 


๒.  8๒1ณ01 •ณฐ  คือ การ หุง ฅมใ ชัก วาม X บิน ตำ กว่า1 จุด 
เดื บิด ป! ะ มา ณ  ๒0๐ ฟ.  ห! อ  ๙๓ ซ.  เมือ นำ เริม เดือด  เบน ฟอง แตก ชาๆ 

๓.  816^1 แธึ  คือ กา! หง ตม เย้1 น เวลา นาน ใชัค วาม! บิน 
ป! ะ มา ณ  ๒๐๐  ฟ.  ใช้' ล้า ห! บ เคียว เนนิ เหนียว ใหัเ บ่บิย  บาง ที นำ อาจ จะ 


'ขน ขน บาง 


4.  81*ลา8111ธึ  เมีน กา? หง ตม บน ใฟ อ่อน โดย ต? ง หรือ 

ใน เตา อบ โดย เติม นำ เลก นอ ย  ถ้า ใช้ กะ ทะ ก็ ถ้อง มีด ผ่า ให้ แน่น 

&.  81฿สณ ๒ 8  เบืน การ ประกอบ อาหาร ได ย ใช้, ใอ นำ ร บิน 
โดย ตรง  เช่น  ใช้ หมอ  ]??688ไ11*0  000861’  ทำ ให้ (ๆ วาม คน ของ ใอ นำ เด อด 
ด้ง ขน  และ เบน เหตุ ให้ ความ ร้อน ด้ง ขนด วย  ทำ ให้ ระยะ เวลา แห่ง การ 
หง ตม ด้น เขา 

การ ประกอบ อาหาร โดย ใช้ ความ รอน แหง  รวม ถึง การ 
ย่าง  อบ  และ ปง ดวย 

V 0?.  ธ]’0111ฑ8  การ ใช้ ความ รอน โดย ตรง จาก เปลว ไฟ 
กระ แด้ร้ ไฟ พ้า  ถ่าน ด้ก  การ ย่าง ใ ชัก บเน •อ ซึง เปือ ย  ๆ  ไฟ แรง พอ ที จะ ทำ 
ให้ ผิว เกรียม โดย เรว 

๘.  ?0,11-ธ?0แ111ลึ  คือ การ ใช้ กะ ทะ รอน ตง บน เตา ม นำ 
มน พอ ควร  เทือ1 ไม่' ให อาหาร ติด กะ ทะ 

๘.  กะ), น;)! ธึ  คือ การ กระทำ โดย ใช้ เตา อบ  หรือ  กะ ทะ 
มีด ฝา  ปรก ต การอบ ใช้ ความ รอน ดง น 


๑  ๓)  ๓) 


ปานกลาง 


รอน 
รอน จด 


๒ 4๐ 
๓ 4 ๐ 
4๐3 
44๐ 


ถึง 

ถึง 

ถึง 


ไฟ ออ น  1ฌ4๐  อง  ๓ 4๐  ฟ. 

400  ฟ. 

44๐  ฟ. 

4.00  ฟ* 

๙.  *ำ-?1เย8  เป็น การ ทอด อาหาร ใน นำ มัน มาก  ๆ  รอน 
ประมาณ  ๓2๐  ถง  4๐0  ฟ 

10.  ธ311*61ฑ8  เป็น การ ทอด อาหาร ให้ นา มน นอ ยๆ  ใน 

กะ ทะ แบน  ๆ  กลบ บ่อย  ๆ 

ด*).  1^108.886610 .ธึ  เป็น การ ทอด ใน นำ มัน เลก นอ ย และ 
เส์ริ ฟ พร อม กบ นำ 'ซอ ศ 

ยง ม ศพ ทที ใช้ ใน การ เตรียม อาหาร อก หลาย คำ  ซึง ตอง 
เรียน ร้ใหั เข่า ใจ แต่ แรก จฺะ เป็น ประโยชน์ มาก 

.1๒.  633*1118  คือ การท ราด นำ หรือ เนย ละลาย  หรือ 
นำ มัน ลง บน อาหาร ที อยู่ ใน เตา อบ  เพือ ให้ รศดี  ไม่ แหง และ ไหม้ เกรียม 
มัว อย่าง เช่น ใช้ ทำ กบ เนอ วว  เนอ เป็ด  เนอ ไก  ปิง  เป็น ตน 

1๓.  603*111?  คือ การ ตี เครือ ง ปรุง อาหาร ดวย เครือ ง ตี, 
ไข่  เพือ ให้ รวม กบ อากาศ ให้ มาก ที1 สุด 

2.  063011118  คือ การ ผส์ม นำ ตาล กบ ไข มน กวน ให้ 

เข่า มัน ด้วย ช่อน ไม้  หรือ  เครือ งตี ไฟ พา 

1&.  ซเธเแธึ  คือ การ หน อาหาร เป็น ชน ลีเ หลี ยม ลก บา ศก 

เลก  ๆ 


ด 


๑๗ 


"ษ.  บ|-0ป็8111๙  คือ กา! นำ อาหาร มา ชุบ แบ ง หรือ เครือ ง' 
ปร งอน  ๆ  ก่อน ทอด  เช่น' ใน กา ร ทำ^ วิด้ค้ เฅก  มะเขือ ทอด  กล วยท อด' 
มุง ทอด  ๆ ล ๆ 

* เฟ่.  บ 01(11ฑ8  คือ การ ผ' ล้น เครือ ง ปรุง  1ด ยไม่ ให้ อากา^ 
ว' ะ เหย ไป  ใช่ ชอน บก ลง ไป ใน เก? อง ป รง  เช่น  ไข่ ขาว ทืฅีข น  ห? อก ขืน 
แล ว หมุน ชอน กน ไป รอบ  ๆ  เบา  ๆ  กน ไป ทาง เดียว กน จน กระทง เขา กน ด 

•*๘.  ]\1 ฒ่ะ เ*! 01] I  คือ การ ชุบ อาหาร ดวย กรด หขือ น่า มน 
เทือ, ให้ มีร ล้ ดีฃน แล  ะ อ่อน นม ขน  เช่น ล้ล้ด ผก ตอง ราด  บ!* 01า0แ  0เ1*6ธธ1118. 
เทือ ให้ ร ล้อ ร่อย ขน  และ  เนอ ชุบ นา ต้น เทือ' ให้ อ่อน นม 

•*๘.  ]\11 110111^  คือ การ ล้บ อาหาร เบ็่, น ชิน ละเอียด  ๆ  เช่น 
ล้บ  ผก ชี  หรือ หวห อม 


๒0.  ?31* ๖ 0แ 111®  คือ การ ตน อาหาร ให้ ล้ก ใน นา เทื ยง 

ก? ง เวลา  หรือ กรืง ดิบ ก? งล้ก  หลง จาก การ เต? ยม อาหาร อืน  ๆ  ต่อ ไป 

๒').  บน!* 661118  คือ การ บีบ และ กรอง อาหาร เทือ ไม่ ให้ น 
เม ลด และ เส์น โย ต่าง  ๆ  การ กระทำ เช่น น อาจ จะ เ? ยก ว่า กรอ งก ได้ หรือ อีก ได้ 

๒๒.  8631*1 ฑ&  คือ กา! ที ทำ ผิว หนา อา หา! ไร เมน เกรื ยม 
ฌึนสี นำ ตาล  เช่น เนอ เพืธ ให้ มี สี1 ส์วย น่า กิน  เนอ ย่าง มก จะ ทำ ให้ เกรื ยม 
เสีย ก่อน 

เ 11 ก.  81111-111๙  คือ การ ผด้ม เครือ ง ปรุง ต่าง  ๆ  แอ ว ใช้. 
ช่อน กน ให้ ทว  ๆ  ปรกติ นิยม ใช้ ชอน ไห้ 


* 


๑ (บ่) สิ่ 


วิธ ตาง เค รอง ป รง 

การ ชง ตวง ท ถก ตอง จริง  "I  เบน บจจ ย สำ กญ ใน การ ประ- 
กอบ อาหาร ใ หส์า I รจ  [คัด วยดี  ตอง ตรวจ ทาน การ ชง ตวง ให้ ถก ตอง  ถวย 
ตวง มาตรฐาน  ๘  ออ นซ  ดาน หน ง แบ่ง เบึน  .1  ล่วน  อก ดาน หนึง  ๓  สํวน 
ชอน ดวง มาตรฐาน พวง หน ง แบ่ง เบึน  4  คน  แบ่ง เบน  -1  ชอน โต ะ  ๑  ซอน 
หวาน  1  ชอน ชา  ช  ชอน ชา  อ  ชอน ชา  แกว ตวง มาตรฐาน แบ่ง เบึน 
๒  “๓  “  I  ซึ^ ใช้ ต วง ไคัเ 'ฉ พา ะเ ครึ อง ปรุง แหง  ๆ  เท่า น ไ! 

การ ชิง ตวง ใน ตำรา เหล่า น ตอง ใช้ ชอน ปาด  เครือ งป รง 
แหง ควร ใช ชอน ตก เบา  *1  ใส์ถ วย  [ห้ไ ดร ะด บท ตอง การ  ถา จะ ตวง เคร อง 
แหง  ๆ  หรือ แบ่ง ให้ ได้ เท่ ยง ตรง ท่ลุ่ด  ทำ ได้ โดย การ ใล่ เครื่อง ปรุง น ไจ น 
ถงฃ อบ  แล วใช มด ปาด ออก  แบง และ นำ ตาล ควร จะ ร่อน เลย ส์กค รง หนึง 
ก่อน การ ชง ตวง  ไม่ ควร ใช้ ถวย ตวง ตกลง ไป ใน เครือ ง ปรุง  หรือ เช ย่า’ 
ถวย ใหเ ครือ ง ปรุง ลด ลง ไคั ระ ดบท่ ตอง ภาร  นา ตาล รำ  เบืน เครือ ง ปรุง 
แหง ชนิด เด ยวท่ อด ลง ใน ถวย ได้ 

ใน การ เตรียม ท่า อาหาร ล่วน มาก ยก เวน พวก พาย  (1,; 6) 
ตอง เอา ไช มน เก บ ไว้ ในท่  ๆมื อุณหภูมิ  ประมาณ  ฟ 0 ฟ.  เมือ จะ ใช้ จึง นำ 
มา ปิด ลง ใน ถวย ตวง หรอ ชอน  ใช้ มด ปาด ท ลน ออก  ถา ตอง การ เพียง 
ล่วน หนึง ของ ถวย  ให้ เติม นำเ ย่น ลง ไป จน ถึง ขีด ท่ต องการ ก่อน  แล่ วจึง 
เท นำ มน ลง ไป จ' น นำ ขน มา ถึง ระ ดบเ ตม ถวย  เท นา ออก  ต' วอ ย่าง เช่น  ถ้อง 
การ นำ มน  I  ถ้วย  จง ให้ เติม นำ ลง ใน ถวย  1  ถวย  แล่ วจึง เติม ไขมัน ลง 
ไป จน นำ ขน มา ถึง ขีด เต ม  นำ มน เหลว และ แข งมี ปริมาณ ไขมัน เท่า  ‘า  มัน 
เนย หรือ เนย ละลาย  *  ชอน โต ะ  กมื คุณ ค่า เท่า กน 


8^0 


ของ เหลว ค้ะ ด' วก แก่ กา 7 ชง ตวง มาก  เพราะ ถวย ตวง ม! ■น อ 
ที ว่าง เหนือ ฃดเ ตม เพ อก น การ หก  แฅอ ยาง ไร กฅา มถูป ราต อง^ ว ง พ วา' 3 
เกิน ขด นํน ใ, หมาก เทีอ ให ใด ผล แห่ง การ ชง ตวง พ ถก ต' อง จร ง  ๆ  ถา ไม มช ชิน 
ตวง มาตร^าน ใช  กใหั โช ชอน โต ะ ‘ธรรมดา ตวง จน เต ม! าลว ใ^ มด บ่า อ1 ว 
แบ่ง ค รง ตาม ยาว ของ ชอน  หรอ จะ แบ ง เบน1 ล้วน  ๆ  ตาม ตอง การ ได 


มาตรา ชง ตวง 

คำ ย่อ ของ มาตรา ที ใช้ ใน การ ชง  ตวง  วต 


เมตริก 

กิโล กรม  ะะะ  ก. ก. 
ลิตร  ะะะ ะ  ล. 

กร0 ม  ะ ะ  ก. 

มิลลิ กรม  -  ม. ก. 
ลุก บาล้ ก เซนติเมตร 
-  ซี. ซี. 


มาตรา การ 

๓  ชอน ชา  ะ ะ ะ  *  ชอน โต ะ 

'1 ๖  ชอน โฅะ  ^  1  ถวย 
๒  ถวย  ะะะ  *1  [ปน พ 
๒  ไป นที  ะะะ  *  ก วอ ท 


มาตรา ที ใช้ ตาม บาน 

ชอน ชา  ะะะ  ช. ข. 

ชอน โต ะ  ะะะ  ช. ต. 

ถวย  ะะะ  ถวย 
ไป นที  ะะ  ไป นที 
กว อท  ะ ะ:  ต วอ ท 
แกล ลอน  ะะ  แกล ลอน 
ออ นซ  ะะะ  ออ นซ 
ปอน ด  -  ปอน ด 

ชง  ตวง  ว ด 

4  ก วอ ท  ะะะ  *1  แกล ลอน 

ฟ่ 

๒  แกล ตอน  ะะะ  .  เพ ค 
เพ ก  บเชิ ล 

•  เ0  ออนซ์  ะะ  0  ปอน ด 


๑๘๑ 


มาตรา ต่อ ไป น้ใช้ วดไ ด็สํๅ ห ร! (นํ้า นม และ นํ้า 


*) 

กรม  - 

*1 

ลบ. ซ  ม. 

(ซ. ซ.) 

9) 

ชอน ชา  = 

๕ 

ลบ. ซ. ม. 

(ซี. ซี.) 

ะะะ  ๕ 

กรม 

9) 

ชอน โต ะ  ะะะ 

9)๕ 

ลบ. ซ. ม. 

(ซี. ซี.) 

—  9)๕ 

กรม 

ด 

๒ 

ออ นซ 

๒ 

ชอน โต ะ  ะ ะ 

๓0 

ลบ. ซ. ม. 

(ซี. ซ.) 

—  ๓0 

กรม 

ะะะ  *) 

ออ นซ 

5) 

๘ 

ถวย 

*)๖ 

ชา, น โฅะ ^ 

๒๕0 

ลบ. ซ. ม. 

(ซี. ซี.) 

—  ๒๕0 

กรม 

—  ๘ 

ออ นซ 

—  *1 

ถ้วย 

*1 

ก. ก.  ะ ะ: 

๒.  ๒ 

1  ปอน ด 

๒๘. ๓ ๕  กร มะ ะะ  9)  ออนซ์  (เพื บิข้ะ ด วก ใช้  ๓0  กรม) 

*)  ปอน ด  ะะะ  ๕๕๓. ๖  กรม  ะะะ  ๒  ถวย  (ค่า ใ กล เกย ง) 

ถา จะเ ปลี ย นอ อนซ ให้ เบ็่1 นก รม  ตอง คณ ออนซ์ ดวย  ๓0 

(ใ ง รอ  ๒๘* ๓๕) 

ถา จะเ ปลี ย นก รม ให้ เบน ออนซ์  ตอง หาร  กร0 ม  ดวย 
๓๐  (หรอ  ๒๘. ๓๕) 

ถา จะเ ปลี ยน  ปอน ด  ให้ เบน  กิโล กรม  ตอง หาร  ปอน ด 


ตวย  ๒. ๒ 

ถา จะ เปล ยนกิ โลก รม ใหเ มึน  ปอน ด  ตอง (ๆ' ณ  กิโล กริม 

ตวย  ๒. ๒ 

อาหาร ชนิด ต่าง  ๆ  ก ใช้ วค  ข็ง  ตวง  ต่าง ก* น  ราย 
การ ข้าง ล่าง นเ มึน ร าย กา? แสิ่ ดง กา ร ชง  ตวง  วด  ทืนิ ยม' ใช้ กนเ มึน ประจำ 


๑๘ 133 


เนย 

๒ 

ชอน โต ะ 

*า 

นิ บิน ซ 

เนย 

๒ 

ถํวย 

— 

*1 

ปอน ด 

เ^ 

นำ ตาล เม ด 

๒ 

ถวย 

-.- 

ศ) 

ปอน ด 

น่า ตาล บน 

-6 

ถวย 

— 

ร} 

ปอน ด 

แบ ง!' บิน 

& 

ถวย 

ร} 

ปอนด์ 

นำ ห! อ นม 

๑ 

ไพ นท 

— 

*1 

ปอน ด 

ไข่ ขนาด กลาง 

ฟอง 

— 

*งฺ 

ปอน ด 

ไข่ ปอก เปลือก 

ศอ 

ฟอง 

— 

*1 

ปอน ด 

ขาว 

เ8เ 

ถวย 

เ^ะ 

ร} 

ปอนด์ 

ขาว ไ บิต 

เอ) 

๓ 

ถวย 

- 

ร) 

ปอนด์ 

1?,0ไ1อแ  8 

๓ 

*2 

ถวย 

— 

*1 

ปอนด์ 

ไ ๆ) มน 

ชอน โต ะ 

— 

๒ 

อ บิน ซ 

แบ- ง ร่อน 

4, 

ช บิน ไดืะ 

ต 

ออ น, ซ 

กาแฟ ผง 

& 

ชอน โ ตะ 

— 

ร] 

ออ นซ 

ขอ แนะ นำ ใน การ ปฏิบ ต งาน 

นก คึก ษาก วร จะ เรียน รู้ ถึง หล ก การ ปฎิบ้ ต งาน  จะ ได้ผึ กใหั 
เบึน นิกํ ยอน ด  เช่น 

เก.  อ่าน วรี เตรียม อาหาร อย่าง ละเอียด  ก่อน ลง มือ ทำ 
ตระ เต ร ยม เครือ งม อ เครือ งโช้ ไว้ ใหัข รอม  และ ทำ โหเ อร จ ตาม เวลา ที 

กำหนด ไว้ 


๑^ ส') 


๒.  ลาง มอด ว! าส์บ่ และ นา ก่อน เต! ยม บิ- ๅหๅ !  เลบ ตอง 

ตด^ น และ! กษา ให^ ะ อาด  ผม ตอง กลม ไว้ ดวย เนท เ^มอ 

๓.  จด เต!!] มเ (ๆ! อง มอ ไว้ ใ หก! บถ วน ก่อน ลง มือ ทำ 
4.  เมือ ตอง กา! จะ ยาย  เก! อง ใช  จาก โต ะ  หนึง ไป  ยง อีก 
โต ะห นง  จง [ช ถาด ใก่ 

&.  จง ชง เก! อง ป! งให ถก ตอง  อย่า ใช้ ที ง^! ย^! าย 

\0.  ! ะ วง  ใช้ นา  และ ไฟ พา  เมือ เวลา จำ เบน เก่า มัน 
๘.  พยายาม ใช ภาชนะ  เห นอ ยทส์ ด  ตวง เก! อง ป! ง แหง 
ก่อน  แลว จึง ตวง เก! อง ป! ง เหลว  เพือ ให ป! ะ หมัด เวลา ใน กา! ลาง ภาชนะ 

๘.  ภาชนะ เมือ  [ชแลว ตอง แช่ ทน ท  ภาชนะ ที ใช้ บ!! จ 

อา หา! โป! ก่น  ก ว! ลาง ดวย นา เย น  และ ใช้ นา! บิน ลาง ภาชนะ ที่เ ปอน 

ไขมัน 

๘.  กา! ลาง ชา มก ว! ตาง, ใน นำสิ่ บ่! บิน มาก  ‘ๅ  ต่อ มา จึง 
ลาง ดวย นา! อน  แล ว จึง ลาง ดวย นา ต้ะ อาด อีก ที  ใน กา! ลาง ภาชนะ 
ก ว! ลาง พวก เก! อง แกว ก่อน  ต่อ มา จึง ลาง พวก เก! อง เงิน  ถวย ก! ะ พอง 
จาน อา หา!  แลว จึง พวก ภาชนะ  เช่น  กะ ทะ  หมอ ที ใช้ หง ตม 

ต ๐.  .  เ^! จ แล ว ตอง ต! ว จด ความ ท้ะ อาด ของ โต ะ  และ เก บ 

เก! อง เขา ที 

ต*).  เก! อง ใช้ ที เอา มา จาก ต้อีน  ตอง กืนเ ขา ต้น1 น  ๆ  ก่น ที 
*1๒.  ถามื งาน บาน อีน  ๆ  ที ตอง ทำ กก ว! ทำ ใ หัเ! ย บ! อย เช่น 


๑๘๔ 


ก.  ทำ ความ ต้ะอ าดต้ เย น 

3.  ทำ ความ สิ่ะ อาด เตา อบ 

ค.  ทำ ความ ส์ะ อาด อ่าง ลาง ชาม ให้ ทว 

ง.  เก บก' วาด แ*) ษ อาหาร ทง  และ ทำ ความ ด้ะ อาด 


โต: ท ใช้  ลาง ตู้ ถาก วร 


จ.  เมือ ลง มือ ประกอบ อาหาร 


นำ ผา เชึด ชาม ที 


ท้ะ อาด ออก มา ใช้  และ เก บฃก เมือ เลิก ทำ แล ว 


ต. ภ.  ทำ งาน เงียบๆ  และ ตอง เกรง ใจ ตู้ ร่วม งาน ใน ทุก 


วิถี ทาง 


ต 4.  พยายาม หด ตด ลิน อาหาร ที ทำ เรจ เทียว กบ เรือง  ลิ 
รค้  กลิน  และ แก, กวา ม รอน-เย นฃ อง อาหาร น' น 

วิธืทํ ไค วาม สะอาด ต้ เย็น 

ต.  อาหาร รอน และ มืกลิ น แรง ไม่ ควร นำ เขา ตู้ เย น 
๒.  กัด อาหาร พวก เคียว กัน เขา ดวย กน  วาง ของ นาๆ ไว้ 

ใน ทีเห้ น ง่าย 

๓.  นม และ เนย  ตอง มืฝา ปิด 
4.  ไม่ ควร ห่อ ถอน นำ แข งด ว ยก ระ ดาษ หรือ ผา ลิาลิ เพราะ 
นำ แข็ง จำ เบึน ตอง ละลาย เทือ' ให้ เกิด ความ เย น  ลิาห รบต้ เย น นำ มัน กา' ซ 

และ ตู้เยึ น แก ซก ว รปฐิ บํต้ ตาม คำ แนะ นำ ของ บริษัท ตู้ ผลิต 

2.  ประ คูตู้เ ยนด อง ปิด' ไว เข้ มอ  เมือ เวลา จะ นำ ของ เขา 

หรอ ออก จาก ต้เย น ตอง เบด บด เรา  ๆ 


๑^ (3เ 


เหม็น หรือ ไม่ 


๖. 


ตอง ตรวจ ดู ทุกวน ว่า มืเส ษ อาหาร ทง คาง ไว้ ให้ มก ลิน 


วิธ ล้าง ต้ เย็น 


ออก หมด 


&า . 


ดบใ ฟตู้เ ยนฬ ดา หละ กร" งเพื อใหั นำ แฃง ที เกาะ ละ ลา ยุ 


*2^ 


หรือ ผึง แดด ใหแ 


๒.  ยาย อาหาร ออก ทงห มด  เอา ซน แตะ แร คอ อก มาด วย 

ไช แปรง ถู ชิน แตะ แรก ควย นำ ส บ่ อุ' น  ๆ  ลวก นา รอน 
0  0^  2 


๓. 

หง ก่อน นา เก บ เขา ฅเย น 


4.  ถผ นง และ หน ตู้ เย นดว ยวิช เหมือน ก่น 

&.  เบีด คู้ เย นทง ใ ว' จน กร ะ ก่ง แหง ดี  เก บ  แรก  ชน และ 


อาหาร เขา ที  เชด ดาน นอก ของ จา นบ รรจ อาหาร 

๖.  บด ตู้ เย น และ เชด ภาย นอก ตู้ดว ย ผา ชน 


ๆ 


วิธ ล้าง  จาน  ชาม  และ ภาชนะ อน  ๆ 

1.  ใช้ นำ ลาง เส ษ อาหาร ทงเ ลืย  เช็ด ชาม ทเ ปอน1 ไข มิ น 

ดวย กระดาษ นุ่ม  ๆ 

๒.  เลือก จาน กอง ไว้ เบึน พวก  ๆ  ตามๆ) นาด และ ชนิด 
๓.  มือ ซา ย ถือ ชาม1 จุ่ม ลง ใน นา สบู่ รอน มากๆ  มือ ชวา 

ถือ ไม ปลาย พน ผา สำ หรบ ถู 

4.  ลาง ดวย นำ สะอาด รอน 

&.  เชด ดวย ผ่า1 สะอาด  ผา เป็ด แกว สำ ห ร* บ แกว  และ ผ่า 
หยาบ  ๆ  เช็ด ชาม สำ หรบ ผ่ว่ย ชา มอน  ๆ 


•  ๘๖ 


และ เคฐี •อง โช้อี่ นก ไกั 


ลาง เก ฐ' อง แกว ก ธน  ตอ มาลา งเค ฐ' อง เงิน  ถวย  ชาม 


ตเ.  ขด ภาชนะ 

ก.  ค้ำ ห:' บ ภาชนะ ทเบึ นก ฐ':; บ่บิง แล* เคลือบ 
ห 7 อใช ข เถา ก! อง ละ เอีย ดก บ น-ขาม เ บี, ยก 


ใช้ วิม ขด 


ข.  เค! อง เคลือบ และ ก ฐ' ะเบ อง อย่า งลืใ ชำ บ่ผ ง  เ ช, น 

แฟบ  ไท ด 

ค.  เคฐ 'อง โชเ บน เห ลก  ใชย่ บิ!) เห ลก ชก 


เคร อง ดม 


ความ นก กด ของ กน ทว  "-เ  ไป  ว่า อาหาร แต ละ มอ  ‘า  จะ; 
สม!] รณ ไม ได  ถา หาก ขาด เครือ ง ดีม  จะ เบึน ชนิด ใด ก็ ตาม  หรือ ถึง แม้ 
จะ เบน นา เย น แกว เด ยา  ยง ไน ลำ ง!) หง อถๅ คอ ๅหๅ งๆ) องห้ บ่ กิย ควย แส่ กิ 
ยง ตอง จคใ หก รบ ถ วน  ผูให ญ ใบ งา ถ;  "'เ  เคย หาม ไม ให้ คม นำ งะ หว่ๅ งก น 
อาหาร  แต่ เคย วน ไม่ มี ความ หมาย แส่ กิ  แต่ ก็มิ ใช่ จะ ให้ ก็ มอ ก  ห  1 ห้อ จ; 
ซะ' ลาง อา หาง  เพราะ ถา เบน เชน นก เบน) ๅาง ไม ด  เพราะ อาหาร ยง ไม ม 
โอกาส จะ ได มด เกย วให ละ เอย ด  จะ ลำบาก แก่ กาง ย่อย ใน กง; เพ ๅ; 

เครือ งดีม ประกอบ ควย นำ เบึน ส่วน ใหญ่  เมื่อ ผสม กิ!) 
เก รอง ปรุ งอน  ๆ  แล ว  มี ส่วน ช่วย ระ งบ กวา มก งะ หาย  และ! เป็น กาง นำ นา 
เซา สู่ ร่าง กาย  บำรุง ร่าง กาย และ กระ ตุน ให้ หัวใจ แช่ม ชื่น  หรื อบ รง เหา 
กวา มเ หน ด เหนือ ย ได้เ บ' นอ ย่าง ดี 

ส่วน มาก ใน ต่าง ประ เท ฟมีผู้ นิยม เครื่อง ดื่ม งอน  แล; ก็ 
ชอบ กาแฟ หรือ ซา เบึน ส่วน มาก  บาง ทีก็ ยง ต' อง ดื่ม เบึน ประจำ พ ร่อ ม หับ 
อาหาร มอ ต่อ  ๆ  ไป อีก  แต่ ลำ หรบ เดก  ๆ  ไม่ สมควร ให็ ชา หรือ กาแฟ เลย 
กวร ได้ ดืม นม สด,  โกโก้  หรือ  โอ วลติ น 


•๘๘ 


การ จำแนก ชนิด ของ เก รอง ดม 
ด.  เพ อร ะ งบ ความ กระ หาย 
ถ.  นำ เปล่า  หรอ  นำ อด ลม 
ข.  นำ ขิง  และ นำ หวาน ขวด ต่าง ‘ๆ  (ไม่ อด ลม) 

ค.  นา ผล ไม้ ค้น แช่ เย น 
ง.  ขา เย น  กาแฟ ดำ เย น 

๒.  เพ อ บำรุง สุข กา พ  และ เพ ม อาหาร ทึม คุณ 

ประ โยชน์ 

ก.  นม  นม ต้ด  นม ผง  นม ข้น หวาน  นม ข้น จืด 
ข.  ไข  088  ท 08 

ค.  4าเ)งมว11}126แ  4 1*1114  311106 

ง.  นำ มะ 

จ.  นำ ผล ไม้ ค้น ผค้ม ไข้ ไก่ ท1 ง ฟอง 

๓.  เพ อ กระตุ้น ป ร?: สา ท 

ก.  688  1108  ผ' ส์มบ รน ด  วซึ่ก  หรอ กาแฟ ดำ 
ข.  ชา  หรอ กาแฟ 

๔.  เพ อร ะงํบํ และ คลาย ประ สๅท 
ก.  นม รอน 
ข.  โอ วลติ น รอน 


นาว คน หรือ นำ ส์ม คน ผสิ่ม ด้วย กล โ (ๆๆ! 


๑๘ 


เคร อง ปรุง  ท ใช้ ผสม กํบเ ครอง ดม 

๑  .  นม 

๓.  นำ ตาล 
&.  โถ โก้ 


๘.  ชา 


1^6  — 

I®.  ไข่ 
4.  นำ ผล ไม้ 
V?.  กาแฟ 

๘.  ไอ วลติ น  และ อ นๆ 


กาแฟ 

เบน เม ลด ของ พชช นดห นง ขน ใน!] 7 ะ เท ฟ อา รา เบย  ชะ วา 
สุมาตรา  อ เม ร กา โต  เบน ผล”; เอง ตน ไม!, ต!]  ๆ  เม ลด กาแฟ ของ แต ละ 
ป X ะ เทศ จะ มี  รส  กลิน  แตก ต่าง กิน ตาม ภูมิ ปง ะ เท ฟ  กาแฟ ไม่ มี คุณ ค่า 
ทาง อาหาร แตอ ย่าง โค  แต่ มี สา ร สำ ห? บก ระ ตุน ฤา X วนเ วีย น โลหิต  และ 
ประสาท เงย กวา  อษส '6106  จาน วน  อฬเธฆ่  6  โน กาแฟ ชง ถวย หน งๆ  จะ ม 
ปง มา ณ แตก ตาง กน ตาม ว ช ท ชง  ร81111111  ยง เบน สาร อก ชน ดห นง โน กาแฟ 
ที ทำ ให กาแฟ มี รส ขม ใน เมื่อ ผง กาแฟ แซ่ นำ อยู่ เบึน เคุ ลา นาน  .1. 1110111  มี คณ 
สม บตเ บน  ^ธเ 1-1118011 เ  บาง ท จะ ทา โหเ กด ระคาย เต อง โน กระ เท] าะ อาหาร 

1)603ส6111!116(1  00866  คอ กาแฟ ท ได สก ด เอา  0ล ส: 0; 11 6 

ออก แล ว ประมาณ  ๘ 5^  กาแฟ จะ มีงส หอม ชวน ดืมก็ เมื่อ ตอน (ๆ ก ใหม่ๆ 

เด ยวนี ตาม งาน กาแฟ เลก  ๆ  เท่า นํนท คว กาแฟ, ไว้' โซ่ เอง  นอก น1 นก็มื่ อ 

กาแฟ ควบ ด สำ เรจ จาก โง ง งาน อุตสาหกรรม  ไน ป X ะ เทศ บาง  จาก ต่าง 
ประเทศ บาง  บจจุ บน มี กาแฟ ผง สำเร็จ  ซึง ไม่ ตอง ชง หรือ ต๎มี ไห้ ลำบาก 
ทงมี คุณภาพ ดี หอมอร่อย มาก  (1118๒11*  00800) 


๑ ลิ่ ๐ 


ชา  ใ: บ ชา ได มา จา ก์เ บแ สะ ดอก ขอ งด) น ชๅ คุๅก 1) 7 ๙ เท0 จึน นํเนํ น  1 

และ บิน เด ย  ม ชาย ทวๆ ไป และ หา ได้ มาก ไม่ ขาด ตลาด  บ ชช จุ ห่อ พก  ห่อ 

0 หญ  แ ละ ชน ดทฆ IX จก X ะ บ1 อ งก ม  ! บ ชา ก เก บ จาก ยอด แเ อ: ดอก เบึน ชา 
มชล้ ด และ ชา กา แพง  มชอ วา  ^10^61-7  ?6 น 06  ชนิด  01’8ถธึ6  ?6^00 
ซงเ บน ชา ชน ด กล้อง  เบน  1บ ซงเ กบ ถด 0 ง มาจ าฤ ยอด และดอก  อ่ ว น  ^6^06 
ร ชช ม ดาน นเย้ น ชา ชนิด ชช ชบ ดา 

ชน ด ของ ชา 7 ล้จะ ดมๅ กด นอ ยฤเ นิ ย ถก บฤๅ 1' เ กบ แล: ตาก 
ชา เขย ว  ไม ได ห บก สี จึง อ่อน  แล; บิด ม ดวย  18111,1 11  มาก 
ชา ดา  เม อเ กบ แล ว มกๅ 7 หมก  มล้เ ข1 มก อ่า  1& ถ! น์ม 
มน บิ ยก วา  ชา อู ลอง  (00100-  ^08)  เบน ชนิด กลาง ช: หอ่ๅ งเจึ ยวและ ดํๅ 

ชา ชง  หน งถว ย จ: มนๅ บน ช: เหย  ( ห018เ1116  อบ)  มาก 
ยอ ป ชะ มา ณ แล:  1811 11111  บาง เลก นอ ย  เม อ จ: ชง ชา  [หอ ช อย^ก ห นิ งก วอ 
กวช จะ ลวก กา! หล้: อาด เ^ย กอ น  กาด วช จ:  [ชัก ๅก ช: เบ อง  นํๅด วชคุ 2 เห่อ ด 
ใหม  ๆ  แล ว ชง บน ชา แช กง ไว ป ช: บา ณ  นาที แล ว แต่ กวา บ ต่อ งก ๅช 

จ*/ ชอบ ชา แก ตชอ บิอน  ไม กวช แช ชา ไว! นนๅ นาน เกน กวช เพ ชๅ- คุ^ บว ใ^ 

ชส์ ขม จาก  18,1111111  ออก มาก  ทำ! หัชๅ เสีย ช^ ห บด  ไม่ อ่า! นก ชก นิ'! ด  *1 
ไม่ กวช ตม ชา เลย เบน บิน ขาด 

บจ จบ นบ ชา ล้า เชจ  ชอ  111310 ,1 11  X 01!  ชง วช เตย ว กบ 

กาแฟ1 ล้า เชจ  .ล้ะ ด วก และ ป ชะ หยด เวลา บาก 

โ อวล ดิน 

โ อวล ฅินพื น เครื่อง ดื่ม ซึ่ง มีสิ่ วน ผข้ มด* ง ยอ' เหา 7 ข้ ากัญ ^ 


®  ^  6) 


I  7  ^ 

หลา ยอ ยาง  ทงท หา ได งาย แก* หๅ ไถ ยๅถ  โดย เฉพาะ ขๅต เหลา นก มก จะ 
ขาด จาก อา หา รปร ะ จา วน  บาง ทเ ร าเ ร' ยก ว่า อ ๅหๅ ร ลา เรคุ รป 

ไอ ว' ลฅน  ผค้ม กบ นมค้ ด  ม คุณ ค่า ค้ง  ค้า มารถ ทด แทน 
อาหาร ท ขาด ตก บก ท X อง  [ด  นอก จาก นิน ยง ประกอบ ดวย โป รท น ชนิด มี 
คุณ คาด เลค้  และ วฅๅ มน ท ค้า คญ  คุ  เชน  เอ. บ. ซ. ด. คุ.  และ ชๅต ทคุๅ เบึน 
จะ ขาด ไม ได  เชน  เห กก  แตก เซ ยม แกะ ฟ อค้ ท เก รค้ 

ไ อวล ดิน ประกอบ ขน เบน พิเค้ ษ  เพื่อ ให้ ค้ะด วก แก่ การ 
ยอ ย  เดก  ๆ  ซีงมี ระบบ การ ย่อย อ่อนแอ ก่ย" งค้ๅ มารถ ย่อย ไอว่ กดิน ไต้ 
ไ อวล ดิน ยง ช่วย ทำ ให้ นม เบน อาหาร ย่อย ไต้ ง่าย ขนอ่ ถค่ก่ ย 

โ อวล ดิน ชง  ๒  ถ5 วยมี คุณ ค่า ทาง อาหาร ดง น 

ด.  มี ไป รทีน มาก กว่า ไข่  ๓  ฟอง 

๒.  มี แคลเซียม  และ ฟบิค้ ฟ บิรค้ มาก กว่า เนย แข ง 

๒  ^  861^1 ฑ&ธ 

.1.  ไห้ คุณ ค่า พล ง งาน มากกว่า1 ใอข้ กรี ม  เ ปี  ถ คุย 
6.  มีเ หล ก มากกว่า ผํกโ ขม  ๓  จาน 
&.  มี วิตามิน ซี  มากกว่า นำ มะ เข อ เท ข้  4  ออ น ซี 
'ะ).  มี วิตามิน  เอ  มากกว่า ถํคุ  ๒  86 โ* VI 11^8 
๗.  มี วิตามิน  ดี  มากกว่า เนย  *0  ออ นซี 
๘.  มี ไน อา ชิน มากกว่า ขนม บัง  10  แผ่น  (แมง เข้ ริม 

คุณภาพ) 


๑  6 เ2ปิ 


ม ไท อา มน มากกว่า ขาว ไอ! 


ท อา มน มาก กวา ขาว  เอ ต  ๓  ถวย 

I  ^ 


•*0.  มี ไ! โบ เฟล วิน มากกว่า เนอ ด้น ใน  4  ปอน ด 


การ เต ร้ฒและ การ เส ริฟ่เ ค ร้อง ดม 


ต่อ ไป น 


ใน กา! เฅ! ยม และ กา ฐ' เด้! ฟเค รอง ดืม  ควร ใ, ข, 


เห ล กด ง 


*1.  ค ว! จะ เด้! ฟเ ค! อง ดม หลง จาก ชง เด้! จม นบ 
เ*.  เครือ งดืม ผล ไม้  ค ว! ให้  มี! ด้เ ป! ยว  ขน หนำ เลก น บิย 
เพ อ จะ ไห้ ด้ดชื น  กา! ผด้ม นำ มะนาว คน กบ นา ผล ไม หวาน  ๆ  จะ ช่วย ช ให้ 

รด้ด ขน  ด้วน นา ผล ไม้ คํนมี มี! ด้เป รืยว ขน หนำ แล ว ไม่ ตฎง เ, ติม 

๓.  เค! อง คม! อนเ ด้! ฟ! บิน  และ เค! บิง ดม เย น เด้! ฟ เย น 
ถา นา ผล  เม ค โบ กบ แช ไม้ ใน ตู้ เย นแลว ไม่ จำ เบน! ฦบิง เติม นำ แข ง  นำ จะ ให้ ดี 
จะ แช แกว ผล ไม้ คน ใน ชาม ทีม นำ แข งฅ่บิ ยล ะเ บิยด ไม้ แล ว' ฦไห้  จะ เย นดีแ ลม้ 
รด้ ไม่ จืด ชืด 

เครือ งดืม ไม่ ค ว! เติม นา หรือ นำ แขง มาก เกิน ไป 


ตำรา เค รอง ดม ต่าง  ๆ 
กาแฟ 


แล ว 


ตง ใ หัเดื 


อด อก ค! งห นง 


๑^๓ 


เต ม นา เย นแ' ลวป ลอย ใหัเ ดอด อก  นาท  (ใฟ อ่อน)  จะ เฅม เปล อก ไข่ 

•กอ น เต ม นา เย นก ได เพ ก ให้  [เส์  เสิ่ร จ แล ว? นใอ่ กๆ ย ชา  ผ^ม นม V [ร อก! ม 
และ นำ ตาล ตาม ร^ ชอบ 


ชา 

เคร อง ปรุง  ผง ชา  ๒  ชอน ชา  นำ  ห  ถ วอ  นำ ตาล  ๒  ช. ต.  นม และ ดร ม 
วธ ทำ  ลวก กา ท จะ ชง ควย นำ เดือด ให้^ นิๅด  เก  ตง ไว้ ให้ แหง  ใส่ ผง ชา 
ลง ใน กา  ริน นา เดือด ตง โน กา  ตง ไว้ ประมาณ  *,-0,  นาที  ริน ใส่ ถก ย ชา 
ผต้ม ควย นม หรอ ค รม และ นำ ดาล  ตาม รลช อบ 

ใน ฤดู รอน จะ ใช้  มะนาว ผ่าน ผส์ม ใน นำ ชา แทน ครีม และ นม 
ก ได้  (ใน การ เลริ ฟ ชา หรอ กาแฟ  ควร ม นำ รอน จด อก หน ง กา รวม อยู่ ใน 
ถาด ดวย  เพ อผ้ท ไม่ ชอบ กาแฟ หรอ ชา แก่ จะ ได้ ผส์ม ให้ จาง ลง) 

นำ' ขิง 

เค ร้อง ปรุง  ชิง หน ฝอย  เฮ  ช. ต.  นำ  2  ถวย  นา ตาล  •-๒  ข. ต. 

วิธ ทำ  ผล ม ชิง หน ฝอย ลง ใน นำ ตัง ไฟ ให้ เดือด  เติม นำ ตาล แล วก รอง ลง 

ใน ถวย ซา  ดืม รอน  ๆ  (แว้ ทอง ขน-แน่น ทอง หลง ผ่า ตด) 


โกโก้ และ ช็อก กา แล็ต 

เคร้ อง ปรุง  โก ไว้ ๒ ช. ช.  นำ ตาล  ๒  ช. ต.  นำ เย็น^ ถวย  นม รอน 2 ถ1 วย 
วิธื ทำ  ละลาย ผง โก ไว้ กบ นา เย น  คน ให้ เขา กน จน ละเอียด ตัง ไฟ  0,  นาที 
แล ว เติม นม รอน และ นำ ตาล ตัง1 ไฟ อีก กร* ง หนึง พอ เดือด  ยก ลง  แล วใชั ล อม 
ตี, ให้ เบึน ฟอง 


เกลอ  51  หยิบ มือ 


เ^ 

นำ ตาล บน'. 


เค รอง ปรุง  โกโก้  2  ปนิย  เกลือ 51 / ๘  ช. ช.  น1' า เป็น .  ป นิ 11  น โ, ว านิ ลา 
*  ช. ช.  นำ ตา ฎ  51  ถ่ก้ย 

วิธ ทำ^  ละ 0า ย ผง' โกโก้ กับ นา เป็น ไน หม้อ, ใหญ่  แล' นิ ตก้! ฟค นเนิ '0 ย  ๆ  จ น 
ขน  เติม นา ตาล เกลือ  จน ต ะ ลาย เข' นิปนํ ติ  ป่ขึ! ฟไนิ เลื 0 ด ต' 0! ปติก  ๓  มา นิ! 
ยก ลง แด่ วิ เติม น1' า หอม วานํ ลา  รืนน ชวด ป็ด ฝา แนํน  เ^ แลื นิเลื บ เนิ^ 
เย น  เมือ ดอง กาก ชันำ มา ผล ม กบ น1 วิ นม  ปา เป็น เต นิ' 0 ง นิำ! นิ; 

นํ้าส ม คน 

เคร ธง ปรุง  ลม เขียว หวาน  *  ผล 
'"'-๒  ช-ต -  นำแ ขึง ทุบ  2  แป นิ  นิ. 1, รุ ภ  .  11 ป นิ 

วิธื ทำ  คน นํ้ 'าล็ มอง แกว  (๓ หวาน จำ เติม ท มะ นา าเลื กน 0 ย)  1* มเก -0 

นา ตาล บ่' น  คน' ให้ ห้า กนลื  เติม น1; เป็น  แล, นิ เท ลง ไน แก' นิ^ นิ ป;^^ 
เสิ่ริ ฟ ทน ท 

1\00 

เคา อง ปรุง  ไข! ก  51  ฟอง  เกลือ  51  หนิ 1 เนิอ  นำ ตาล ปน  ต  ช  ต 

นม  I  ถวย  (แช่ เป็น)  หนิอ  5150  ชี. ชี.  นำ หอ มว านิ ลา  ห นิ  นินิ นิ; 
.ช.*.  หรือ กาแฟ แป.- .หยด 

^ า  ,แยกไ3 ต ไช่แหง' ให้? น เติม มี' า ตาล  เกลือ  เติม นม บ 3- นิ ลืนิ น' ไป แป นิ. 

แล ว ติไช่ ชาว' ให้ ขนแขึง  ตำ! ข' ขาว หยอด ขีนิ งบ น  (1 ฉพๅะ  ห  ค น)  ปนิ! นิ 
มีน ม แช่ เป็น' ให้ เติม นำ แขึง ทุบ 0 . เชีย ดล ง ไน น ม ป 0 น 1 ติ ม! ป” าว 


๑๔๕ 


ช็อก กา แล็ต 

1113116(1  1111115  ๓  ข. ค. 

นม  ^  ถวย 

ม  I  ถวข 


มอ ลเ ทด  มิลค์ 

2^ 

๐ 

นา ตาล 

๒  ช. ช. 

0เ1000 1 1118  811*11}, 

2-/ 

1  ช. ต. 

นำ หอม วา นิ ลา 

*1  ช. ช. 

วธ ทา  ผ^ม  018,116(1  ณ ไ!! 5  กบ นม เย น  คน ใหเ ขา กน  แล ว เติม นม 

‘ข่^*/^  ^  เ^ 

ท เหลอ กบ ค? ม  เต ม  0110001&16  811-1111  นา หอม วาน ลา  ฅแ? ง  ^  ดว ย^อม 
หรือ ไม ติใข่  ๒- ๓  นาที  ริน อง ใน แก้ ที  ซึ่ง มีน' าแช ง ทบ 


นํ้า ไข่ ขาว 

เคร อง ปรุง  ไข่ ■ขาว  ห  ฟอง  นำ เย็น  อ  ก้ทีย 

วธ ทำ  ใช้ มีด หรือ ค้อม ตด ไข่ ชาว  เติม นำ เย็น แก้ ที ก! ■อง  ระ; ว' งอ ย่า ให้ 
เยือ ลอด ลง ได้  ริน ลง ใน แกว นำ แช ง ทุบ  จะ เติม นาม ะ; นาว  ๒- 01  หยด 
ท็ได้ ถา ชอบ 


ออ เรใ ง่เ จด  013.11^63.(1 6 

เคร อง ปรุง  นำ ตาล บน  *  ช. ต.  นำ มะนาว  ห  ช. ต.  นา ค้ก  5  ก้ทีย 

เกลือ  ฅ  หยิบ มือ  นา ก้ม คน  5  ถวย 

วิธ ทำ  ผค้ม นำ ตาล กบ นำ ลง ใน หมอ เลก  ต1 งไฟ ให้ นา ตาล ละลาย  ให้ 
เดือด  ต  นาที  แล วตํง ไว้ ให้ เย็น  เติม นาค้ มค่ มีน  นำ มะนาว  เกลือ  ริน ลง ใน 
แกว ทีม นา แข ง ทบ  (เฉพาะ  ห  คน) 


เลา/! มเ ไ-เด  (1,6๓0113(16) 

เคร อง ปรุง  นา ดาล ปน  ต ^  ช. ต.  นำ มะนาว คน  ๒  ช. ต.  น* ที {เก  I  กก ย 
เก ลอ  *  หยิบ มอ 

วธ ไท  ผค้ม นำ แตะ นำ ตาล  คน จน นา ตาล ละลาย  เติม นา มะนาว  1 กลี 0 
แล วก? อง ลง ใน ถวย แก, นํติม น^า 11^ กุ บละ 1 ปยด  (1 นิพาะ  ห  คน )  1^ ฟ ทิ ■นํ* 

นำ ผล ไม้คํ น รวม  (1^101 1  ?11ฑ0}ไ) 

เครือ ง ปรุง  นำ ส์มเ ๆ เน^  ถวย  นํ้าส์ บ ปะ ? ด คน  I  ก ห้วย  นำ มะ นาก ค1 นํ  ๒  ช^ 
นา ตาล บน  ห  ช. ต.  นา! ๆ) ดา  หง' อนํๅ เปลา 

วิธ ทำ  ผด้ ฟ้า ตาล กบ นา ผล ไป กุก ชนํค  ก? อง ลง ใน แทิ นํทีฟ้ 1 แข็ งกุน 

ละ เอย ด คน ให้ เขา กน เส์ริ ฟ ทิน ที 


เก ร๊พพึ่ ชซ์  (0๓ 1} 6  {ๆ 22) 

เครือ งป รง 

^  ^  นา ผล ธงุน ขวด ^ ถวย  นำ ติง ๆ, ( 3 ด" กก ย  ป 0111861. 316) 

วธ ทา  แช นา ผล เมท ง {ปอง ชน ด ใบ เย นเจุ ยม  เบีด นำทิ งค้อ งๆ เกด  ริน นำ 
ผล ธงุน ลง ใน แกว  ^  ถวย  แล. วเ ตม  8๓861-  ล.! 0  ลง อก ก? งก วยเ {(ริ^ ทินํที 


ฒข! ‘ะ:  ข ข! \0!( 

นม  ^  อวย  กาแฟ แก'  I*  ช. ต.  ห? อฟ้ นที  '1  ช. ต 1  ห ที 0 
ก? ม  I  ถวย  ไข ขาว  ต  ฟอง  นำ ตาล  เ 1 ,-111  ช' ทิน ช. 1  (1 ไน) 

วิธ ทำ  ผฒทุ กสิ' ง ลง โน ขวด เขย' า  (8] ๓ น 61.)  เชย’ ๅ  ^  นาทิ  ๆ. ทิ 
สิง เขา กน  ยิน ตง ใน แกว ที' มี นำ แข็ง ทุบ ละ เทีย ด  เ {ป่^ ทินํที 


๑ (ท) 


0๓0211  4.22  (ร51-83? 31 111อ) 

เคร อง ใ] รุง  นม  -  001)  3111061-  816  ^  0011 

วธ ทา  ใน นม  แสะ  3111861-  8,16  ลง ใน ขวด เขย่า ซึง มี นา แข ง ทุบ ละเ อี! เด 
เข ยา' ให้ เย้ น ฟ' อง แส้ ว้ริน สง แก' มี  เต้^ ฟ ท้น ที 

&.  ขนาด ของ แกว ควร  จะ เลอ กด ให้ เหมาะ^ ร เก!] จํๅน คุ น 
ของ นา ผล ไม (าน  เซน  ม นา ผล ไม  *,00  ๆ). ๆ!,  ใน ใอีถ ว!) ใหญ่ ได้ ครึ งก ที!) 
เช่น มี ไม่ น่า ดเ ล!) 


'ะ).  ถา ตอง กา ใ ใช้ เคใ อง ดืมเ มึน จำนวน มาก  *1  คคุร ทํๅ 
นา เชอ ม เอา ไว  จะ ได ต้ะด วก และ ไว้ ใช้ กบ เก 7 อ งด มทก ชนิด ได้ 

ฟ.  เคใ อง ดืม จะ ตกแต่ง ด ที!) ใบ {เะ ระ แหน'  มะนาว ฝาน 

เย้ น แว่น  ๆ  อีมฝ านเ มึน แว่น  ๆ  ก็ ได้ 


ทา,^ าง ทา^ งซิา นอ าใใ าใใ ใใใ ใา (งอ ใใเ  ท้! ■ไ! 118(16 ธ) 


ชน ด ๆ) อง นำ ผล ไม, 

. 

จาน วน 

นํ้า ตาล 

นำ มะนาว 

นํ้า แข็ง ทุบ 

นำ หรอ นำ อด ล!) 

สม 

6  ช. ต. 

1  ช. ต. 

1  ช. ต. 

1/3  ส่วย 

รน นํ้า ลง1 ใน แกว ประ- 

สบ ปะ รด 

6  ช. ต. 

1  ช. ต. 

1  ช. ต. 

1/3  ส่วย 

มา ณ 7; นว จาก ขอบ แส่) 

อง่น 

6  ช. ต. 

1  ช. ต. 

1  ช. ต. 

1/3  ส่วย 

’5  55  55 

สม เกส ยง 

6  ช. ต. 

ทรอ1'! ม่ 
ใส่ เลย 

1  ช. ต. 

1  ช. ต. 

1/3  ส่วย 

55  55  55 

มะนาว 

2-3  ช. ต. 

]  -2ช. ต. 

— 

■00 

! - 1 

ว.  V 

”  V  ๆๆ 

นม 


ถึง แม้ ว่า นม จะ ไม่ ใช่ อา หา? ที สม บูร ณ พร้อม  แต่ กน!] ว่า 
เบน อาหาร สิง เทียว ทีดีที สุด ทีฐร รม ชาติ ได้ ส “สม ไม้ เบื่น อๅห ๅรสิ ด้ม้  สิต ว์ทก 
ชน ด ได ใชเ บน อาหาร สำ หรบ ลูก ออ น  อาหาร น เทียง พอ สำ หรบ การ เจริญ 
เต บ โต แสะ การบ อง กน โร กภย ไม้ เจ บ ใน ระ; หว่า งทีเ บึน ทารก  โดย •ธรรมชาติ 
แตว  นม ว วก มี ไม้ สำ หรบ ลูก วว  แต่ บจจุ บน น นม วิว กสิ บมา เบน อาหาร ที่ 
สำ คญท สุด ของ มนุ ษยเ รา  นม มี ความ สำ กญ ต่อ ร้าง กาย มาก  ไม่ มี อาหาร 
อนใ ค จะ มี คุณภาพ ทด เทียม ได้  เพราะ ฉะ นํนจึ งเบึ น อาหาร ที จำ เบึน สำหรับ 
จะ บร โภค ตลอด ชวิต  เหตุ ที นม เบึน ของ เหลว ผู้ใหญ่ บาง กน จึง ติด ว่า นม เบึน 
เก รอง ดี มมาก กว่า เบึน อาหาร  เสย ลืม นึก ถึง กวา มสิ ากญ ของ นม ใน อา หๅร 
ประจำ วน ไป 

ความ ปลอด ภยข อง นม 

ความ ปลอด ภยข อง นม  สำ หรบ ทีม กมีก วาม สำ คญไ ม่ยิ, 3 
หย่อน ไป กว่า นา ทีม  ใน ต่าง ประ เท ค ได้ จ' ดต่ง มาตรฐาน ความ สะ; อาด และ; 
ความ ปลอด ภยข อง นม โดย เทียบ ปริมาณ จุ สิน ทรืย์  นม ทงห มด จะ! ต่อ ง ม่าน 
ความ รอน สูง  (การ พาส เท อร ไลส ต)  หรือ ต่มเ อง  หรือ จะ ใช้ นม ร “เหย 
และ นม ผง แทน กได้  นม ระเหย และ นม ผง เบึน นม ที' ได้ ม่าน การส เต อริ ไ ล สต่ 
หรือ พาส เท อร ไล สต ใน โรง งาน มา แล ว  เพราะ นิะน นคุณ ค่า ใน ทาง อาหาร 


จง ด้ญเ ค้ย ไป บาง เลก น ปิย  นาย แพ ทย ได้ ให้ คำ แนะ นำ ว่าน มค้ด ค้ๅห รม 

เต ยง ทารก คา ร ยาน กา 7 ตม เข้ ยก อน  นม ขน หวา นม ค ณ กา ความ รอน ค้ง 

(แธเ!  {1161)  กว่า นม ค้ด ปี: ร ม ดา  เพ ร ๅ “มี นา ตา 0 เบึน ค้ว น ป ร-ะ กอบ มาก 
และ ควย เห ตุน นาย แพ ทยคุ ง ไมแ น* นา ใหใ ขนม ขน หวาน  ค้า หรบ เลย ง ทารก 
และ คน บวย 
ส่วน ประกอบ ของ นม 


นาน มพึน ของ เหลว ค้น วลซึ งมีค้ วน มค้ม ของ กา ใบ ไป 1 ดร ด 
ไป รท น  แร ชา ตุ  ไว ตา มน  และ ไข มน  คุณ ค่า ของ นม ขน อย่กํ บตุณ ภาพ 
ของ ไป รทีน  แร่ ธาตุ และ ไว ตามิน ซึ่ง มี อยู่ ใน นม บริตุ ทซึ่  เมื่อ นม กุก ค้กํด 
เอา ไข มน ออก แล ว เหลอ เบน, เงา ง นม  ค้วน มาก ของ ไข มน และ ไว ตๅ มน  เอ 
ร่า111เ 111111  ^)  กบ  บ ๖00^111  อก เลก นอ ย จะ แยก ไป กบ (ๆ รม  แต่ กง กระ น' น 
ก ยง มค้ วน ประ กอ บอ นอ ยค้ง คง เด ม  นม ของ ไค กระ บอ มค้ วน ประกอบ แ (ฦก 
ต่าง กน  ค้วน ประกอบ ของ นม ไก  กระ มือ  จะ แปร ไป ตาม ฤดู กาล และ ฤๅร 
บา รุง เลย งค้ต วน น  ๆ  นม ตาม ทอง ตลาด ถึง แม้ จะ  เบึน นม  ผค้ม ของ ว'' วข มิด 
ตาง  ๆ  แตก มค้' วน ผค้ม เฉลย เขา ข้ น มาตรฐาน ดํงนี 


ปร มา ณ คร่าว  ๆ  ของ ส่วน ประกอบ ต่าง  ๆ  ใน นม ว^ 


ไป รทีน 
ไข มน 

คาร่ โบ ไป เด รต 
แร' ชา ตุ 
น I 


‘ท.*  เป อร เซน ต 
■ท. ๘  เป อร เซน ต่ 
*. ๘  เป อร เซน ต์ 
0.๘  เป อร เซน ต่ 
๘๘.0  ฟ อร เซน ต 


เ®  0  0 


คุณ ค่า ของ นม 

การท คลอง หา คุณ ก' าเน ดาน  อา หาง  ของ นม นนข นอ ย' กบ 
กวา ม ท้า มารถ  [น การ บำรุง ร่าง กาย ไห้ ท้มบ รณ 

นม มี คุณ ค่า โน คาน อาหาร มาก  เช่น 
1.  เป็น เชอ เพลง  นม ไห้ ความ รอน  '0๒)0  แกล อริ  ก่อ 
หน งก วอด  เดก  อายุ  ๒  บ  ตอง การก วาม รอน ประมาณ  .,*00  แค สอ รี 

น่า นม  *)  ก วอ ตจะ  เห กวา ม รอน แก เดก ไห้ กรง หน ง! เอง จำ นอน ทร่ๅ ง กาย ตอง 
การ  ไร มัน และ น่า ตา ส ไน โป รทีน น นผท้ มอ ยู่ ไน นัก ษ ณะที ย่อย ง่าย  นา คาส 
อยู่  ไน รูป ของ แลก โท ซ ซง ไม่ บูด ง่าย หรือ รบกวน ระบบ การ ย่อย เลย  แก่ 

กลบ ชวย ขด ขวาง  การ เจ รีญ เติบ โต ของ แบก ทีเร ย  ท จะ งอก งาม  ขน ไน ลำ ไท้ 


และ รบกวน ระบบ การ ยอ ย อาหาร 

๒.  โป รที น'1. น นม มี คุณภาพ เย้ น เลิก  เพราะ มี กรด อะมี โน 
ลำ หรบ ท้ ราง เนอ เยึอ เห ม่ๆเ มีอนึ กถง ว่า เดก คน หนึง คุ จะ ตอง ท้ ร่าง เน็อ เยื่อ 
ใหม่  ๆ  ทุก บี จน กว่า จะ หยุด เติบ โต แล ว ทำ ให้ เห็น ว่า นาน มมีคุ ณก่า มาก  ไน 
บี แรก ทารก จะ ตอง เหิม น่า หนัก ตวเ อง ให้ ได้  01  เท่า ของ เมือ แรก เกิด  ก่อ มา 
การ เหิม น่า หนัก ถ จะ ลด ปริมาณ ลง กว่า เมือ  ๒  บี แรก เบีน ลำดับ  แก่ ก็นัง 
ตอง เหิม นา หน กอ ยู่ เรือ ย  ๆ  ทุก บี จน กร บวย เจริญ เติบ โต 

ถึง แห้ ว่าน มวว  ทีผท้ ม  ลำ หรบ  ทา รก  จะ, ไม่ มี  ปริมาณ และ 
ชนิด ของกรด อะมื โน ท้งเ ท่า นม มารดา  นาย แพ ทย่วิ ล เลียม ท้น ห็ได้ ทำ ฤา ร¬ 
ก นก วา ได้ ว่า ม ผล แดก ต่าง กัน เข ยง เลก นอ ย  โป รที น' ชนิด ดี เลินั ใน น่า นม 
เพ ยง  *1  ก วอ ต ที,. ดก อายุ  ๒  บีใด้ รบ จะ บำ รง ร่าง กาย ไค อย่าง เพ ยง พอ  เดึอ 
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ทไฅ กวา น่นก จะ ได้ ไป รท นเพิ ม ขน จๅฤ บิๅห ๅร บิน  ๆ  สำ หรบ ผ้ ใหญ่ ควร จะ 
ได จาก นม และ อาหาร อน  ๆ  ดาย  เย้ นที น่า ลง เก ตว่ๅ ไป รท น ใน นม ลา มารถ 
ทด แทน ไป รท นท ได้ จาก ชญญ พืช ได้  และ ได ยวิ ชน นม จึง มท้ งคณ ภาพลง 
และ ชวย ลด ค่า ครอง ชพด วย 

๓.  แน่ ชา ตุ ต่าง  ๆ  ที พบ ใน นม ฌึน จึง สำ กญ มาก  แมน ม 

จะ มี ชา ตุเ หล ก เพ ยง เลก นอ ยก ตาม  แต่ แค ล เซ ยม และ ฟ บิ' ลฟอ ร ล1 ซึง เบน 

บ จจย สำ คญ ใน การ ก่อ ล ราง กระดูก ก มอ ย่า งบ ริบ รณ ใน นำ นม  สำ หรบ 

เดก แล ว แคล เซ ยม และ ฟอล ฟ นิร ลม ความ สำ คญ มาก  ใน การ ล ราง ไค รง 

ก ร ะ ดก  ถา ขาด ไป จะ ทำ ให้ เบึน ไร ค กระดูก อ่อน 

4.  นอก' จาก น่น แล ว น่า นม ยง นิด มด ว ย' ไว ตา มีน  เอ  และ 

11113,111๒6  อย่าง เพียง พอ  ทำ  ให้  เย้ น  อาหาร  ทีมี  คณ  ค่า  อย่าง ฟ่มเ พืนิย 

111๖0 ศ. ล, VIII  มี ใน อาหาร จำพวก เนอ มาก ทีลุด ซึง เบน อาหาร สำ ค ญ ของ มอ 

■หนึ่งๆ  นอก จา กน นม ยง มี  11๒0111  อีก เลก นอ ย  แต่ มี, ไว ตามิน  ซี  นอ ย 

มาก จน แทบ จะ กล่าว ว่า ไมีมี เลย ก ได้ 

ไว ตามิน  ดี  ใน นม ชร รม ชาติ มี ไม่ เพียง พอ ที จะ ต่อ ตาน ไร ค 

•กระดก อ่อน ของ เดก ได้  อย่าง ไร กดีเ รา มี ขอ พิลฺ จน หา ไว ตามิน  ดี  ระหว่าง 
บ  ริ  ^  บ 
นม ลด กบ นม ระเหย  ดง น 

ก.  ได ยก ารผ ลม  เอา นม ใล่ ใน  031๖011  ล!, 0  แล ว ผ่าน 
.แลง อลฅ รา ไว ไอ เลต เซา ไป ใน น่า นม 

ข.  *16๒๖01๒6(1  11111๖  คอ นม ที ได้ จาก ววซ งม อาหาร 


ถลม  1 1*1*21(1 ๒3,16(1  ร 63ธ1 


1๓0 1^3 


ยอด อา หา ฐ' 

ค รม 


ค*  บ01*มบ6(1  ฑว.11 น 

ถาเ ป! ยบ เท ยมก! เฎๅ หๅ! บิน^  แ ฎ วก ว 2ท้ ฐ' ปโ ดว ๅน ม! เ มึน 


ครีม ป! ะ กอบ ดวย ไข มน ป X ะ มา ณ  ,,๘-4๐  เป อ! เซน ค 
แบ งอ อก เบน  1®  ชนิด กก 


บ! ธึบ*  01*63.10.  ท้ำ ห! บผท้ ม เก! กง ดืกเ 1 ช่น  ชๅ  กาแ ^ 

โกโก้  โ อวล ดิน 

๒.  ม63\^  01*6310  ท้า ห! บทํๅ หนา ชนก 

โน ฃโน ะทโ ชม น เพ ม ชน  อา หา! กน^ ลดน กก ลง  ก! ม โ ช 
ผสม กบ อาหาร ต่าง  ๆ  เพื่อ ช่ วย ปรุง ร ค้' ได้;; ข น  นม พื่ต่ข น แต่ ว้ในิ มึน นิซึนิ 
ตกแต่ง หนา ขนม หรือ อา หา 1  จะ ท V เหั อาหาร แอ ะขน ม! น  ๆ  น นิคู น 'นิ นิ 

ปรุ ะ ทาน ยง ขน  เม อ เปรย บ!,! ๆ ยม (ๆ ณ ค่า แคู *3- าคา แอ่ว  กรี มมี ราคา แพง 

นิ™  เหมาะส์0าห ^ พึ^™' าร ซึง ดอง การก วาม รอน สูง ทนินิ ยนิฏ้ นิ 

รบ ไว้ ได้  ข  ” 


การ ย่อย นํ้า นม 

นนิ™ มีคณ ค่า สูง แอฺะ ย' อยไ าย  จึง เป็น อาหาร ต่าต่ 'ญ 20* 

“นิ1 นิ ดย: นิ! 1แพท^ะ ^หัใ หั^ แ^ ก ไ! ^ มา™' หรีอ ดีด ว, าไฬ่ ามนิ นิ 
จะ ดม นา นม ได  บาง กรี ง ผู้บ่ว ย คิด ว้าเ มึน คำ! ง่แ พท 0  จึง พยายาม 3- บ 1] 5' ะ ทาน 
และ ได รบ ผล ด  ย0ณ080 ;ผํ 26 (1  ฒ่! น  ทำ ขนด๎ วยข บวน การ ซึง ลดขนาดก 0 น 
ไข มน' ให้ เลก สง และ ทา  [ด้  6011118100  ดี ขน  ใช้ รีบ ประทาน ได้ ดีก ว้า น ม 


ชร รม ดา 
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ป,' างก ! งเ บน สิง สิ่าก ญ ยิง' ไน กา X ทำ นม โ ด ยเ ฉพๅ ะ  เช่น 
ตม  ซง ทา' โ ห ใ ขม น เบน  0111* (1  เหมาะ แก กา X ยอ ย  ห! บิผท้ มก บ นำ โซดา 
โน บาง ก! ณ  นม! ะ เหย ผสิ่ม ๆ บน ๅ^ม ห ฐ' บิ โกโก้ ทำ ให้ ม! สิ่ช วน ดม  และ 
ดม งาย กวา นม^ ด  เพ! าะก วาม แตก ดา งก น ขบิา 7 'ล้แ ละ เนอ นำ นม  โน ก! ณ 
อน  ๆ  ทด ม นา นม ไม ได  กใหั ใช้ นม ผง ผส์ม กบ อา หา! อืน  ^  แทน เช่น ไส้ 

แซ นวซ  ไอ, ล้ก! ม  6^ ธึ  — 110^' 

บาง ก! งใช้ นม ชนิด บิน")  เช่น  จํงเ ก้ต  (บ่น! น 6!)  แทน ได ดี 
ใน ท้มย ก่อน เขา เอา ก! ด ผ^ม กบ นำ นม  ต่อม ๅโช้  1. 611061  ผ^ม  นอก 
จา กน นก ยง ม ผล ฅภณ ๆาฃ อง นม ที อง6! ช้เบ น บเ รู' 2 ไอ คูเ {เไ ก้  กอ  ก^บ  111 ละ 

001!แธึ0  0116880 

การ จด นม เข็า ใน รายการ อาหาร 

ไน  การ  ท จะ  ชก ชวน  ประชากร  ให้ จด  นม  ลง ใน  ราย กาม 
อาหาร ของ เดก ท ง  ๆ  ที ไม่ รู้ ถึง ความ ลํ้าด้ ญ่แ ละ จำนวน ใน  การ บริโภค นม 
ให้ เพียง พอ  ก ยง ง่ายกว่า ที จะ ชก ซวน ผู้ใหญ่ ให้ รู้ ว่า  ตน ก็ ต' องการ นา นม 
ควย เช่น เดียว กน  เพราะ ถึง แม้ ว่า เขา อาจ จะ ได้ ขา ต อาหาร โป รทีน 1 จุาก 

อา หา รอน  แต่ ถา ไม่ ใช้ นม ช่วย ก ยาก ที จะ ได้ โป รทีน พอ เพียง แก่ ความ (ว่อง 
การ ของ ร่าง กาย  นอก จา กน เรา ยง ได้ แร' ชา ตุ และ ไว ตามิน อีก ด้วย 

เหตุ ทไม่ ชอบ บริโภค นม 

ประชาชน  ต่วน ใหญ่ มก  จะ หา เหตุ ไม่  บริโภค นม  ด้ง ที' เคย 
ได้ ยิน กน มา  เพราะ ต่วน มาก เชือ ว่า นำ นม ทำ ให้ ทอง ผก และ อวน  ใน ช่ห้ 


1®ธ0๔ 


แรก อาจ จะ แก้ไข ได้ โดย ให้ อาหาร ที มีส์ร รพ คุณ เบึน ยา ระบาย ช่วย  ขอ หล-ร 
ก โดย แนะ นำ ว่า ควร จะ รบ ประทาน นม ส์ก  ต  ฤวย  แทน การ ร' บ ประทาน 
ขนม บัง แผ่น ท ต้อง หรือ เติม ขนม หวา นก ร้งที ค้อ ง  ใน การ ลด อาหาร  ถึง แม้ 
จะ ตด รายการ อาหาร อีนนํ นๆ  ออก  แต่ สิง สำ คญที ลุ่ด ดือ นม จะ ตอง ค งอย' ใน. 
รายการ อาหาร น ไ!  ‘คุ  ใน ขณะ ที ลด จำนวน และ ชนิด ของ อาหาร  เรา จะ ต่อ ง, 
ระ วง เบืน พี!, คํษที จะ ไม่ ให ขาด แร่ปี าตแ ละ ไว ตามิน ดวย 

การ ใช้ นม ประกอบ อาหาร 

วิธี ที จะ บ? โภค นม ข้ดมี หลาย วิธี  เซ่น ทำ เบึน สิง ข ยา อ่อน 
ตะโก  หรอ ผต้ม ใน ซุป  โก โก  และ เคร อง ค มอน ‘คุ  เครา ะ หด ทน ม ใน ร ป- 
ลก ษณะ ดง กล่า วน น เมือ เรา รบ ประทาน เบึน เครือ ง ดึมถึ ง่าย ต่อ) ๅๅร ย่อ ย  แต่ 
เม ธม อาการ แพ นม ตอง งด  ใน ราย เชน นีจะ ตอง พิจารณา และ ระ มด ระ วง 
เบึน พแ* เษที จะ ใช้ อาหาร อี นที มี คุณภาพ ดี เพียง พอ มา แทน  บาง ค รง นม 
กระป๋อง  นม ผง  หรือ นม (๒ ตม ก ให้ ผู้ แพ นม รบ ประทาน ได้  นอก ดา ฦนํ้น 
นม กระป๋อง  นม ผง  ยง ปลอด ภย  เส์ะ ค วก แตะ ทุ่น ค่า ครอง ชีพ ใน การ ประกอบ. 
อาหาร ทว  ๆ  ไป ควย 

สรุป คุณ ค่า ของ นม 

คุณ ค่า ของ นม ใน รายการ อาหาร ของ (ๆ รอบ กร ไ  อา 1 จุ 

ค้รุป ได้ ต่งน 

๓.  นม มีล่ วน  ประกอบ  อาหาร จำ เบึน  ที่ ร่าง กาย  ตอง การ 
เพียง พอก ว่า อาหาร อีน 


1*0๕ 


๒.  นม เบน บอ เกด ทด เลิคํ ขอ ง แค ลเ ๆเ ยมแ (ละ ฟ อส์ฟ อ 7 ส์ 
๓.  นม มเ หล ก เลก นอ ย  แตเ บึนเ หล ก ทมอ ยู, โน? ปท จะ นำ 
ไป ใช้ ป? ะ โย ชน ได้ ง่าย 

4.  ไป? ทน โน นำ นม  เบน ชนิด  ทมี คุณภาพ  เย ยม นำ ห? บ 
ค้? าง และ ซ่อม เนอ เยือ ต่าง  *1 

๕.  ไช มน ของ นม เบน  6ณ11ไ810ฑ  และ ย่อย ง่าย 
๖.  คา? โบ ไสึ่เ ด? ฅชน ด เด ยา  ทีม อ ยู, ใน  นม  ดือ  แล ค โท ซ 
ม  [ว^า ห? บ เบน เชอ เพลง  ชาย โน กา? ดดๆ เม แด ล [ๆ เย นเ ใน นํๅ! เ^  และ? ะ งบ 
กา? บด เพ้อ ใน ลำ ไนํ ใหญ่ 

ฟ่.  นม เบน บอ เกด ทด ของ ไา ดา มน  ไอ,  1๖1111111116  และ 
1๖0 นื& VIII  นอก จาก นำ ยง เบน พาหะ ทีทีไ ลิเ^ อง! าต ๅนิน  ที  เมื่อ ผ^ม กบ 


1*1 

อา หา? อืน 


๘.  นม เบน อา หา! ท จา เบน  ไม ใช่ อา หา! ฟุ่มเ พือย เพ! าะ 
นม, ให้ สิง' จำ เป็น สำ ห! บบอ งก" น การ ขาด แค สน มา กกช่ ๅ อา ห า! อื่น  ‘ๆ 


ไข มน 


ไข มน  ม ความ สิาค ญ ใน การ ประกอบ อาหาร  และ  นำ ไป 
เตรียม อาหาร อร่อย ๆ  ได้ อก หลายอย่าง  เมือ นำ มา ผล มก บ เครือ ง ปรุง บิน ๆ 
ก ทำ' ให้ อาหาร ที ปรุง สิ าเร จนํ น มืรส์ หรือ มืกลิ น  หรือ มืทํง รเล้ และ กสิ นดีช วน 
รบ ประทาน  สิง เหล่า นีล่ วน มาก ใช้ ใน การ ประกอบ อาหาร ต่างๆ  ใน จำพวก 
ไข มน กมี  เนย และ เนย เทียม  ล่วน มาก ใช ทา ขนม บัง  ซึง กมืห นำ ที เห มือ นก บ 
เมือ ใช้ เบน ล่วน ประกอบ ของ อาหาร อย่าง หนํง อย่าง ใด เหมือน กน 

เมือ เทียบ ตาม นำ หน ก  ไข มนมื คุณ ค่า มาก ที อุด ใน จำพวก 
อาหาร ทงห มด  เบน แหล่ง ที^ ราง เชอ เพลิง และ พล ง งานที' สู งที คุด  เนย และ 
เนย เทียม แตก ต่าง จาก ไข มนอื นๆ เพราะ อุดม ไป ดวย  วิ ตา มืน  เอ.  ซึง ไข มน 
อืน  ๆ  แตะ นํ  ามัน ไม่ มี หรือ เข้ ริม คุณภาพ ไม่ ได้ 

ไข มน แบ่ง อย่าง คร่า' ว  ๆ  เย้1 น ชนิด แข ง แตะ เหลว  ชนิด แข็ง 
เซ่น  เนย ที ทา ขนม บัง  ชนิด เหลว ทีรู้ จก กน ด คอ นำ มน  ข้วน มาก ใช้ ใน การ 
ทอด  และ เย้ นต่' วน ป ชะ กอบ ของ นำข้ ลด  ข้วน มาก นำ มน มีรข้ อ่อน  ยก เวน 
พวก เนย และ เนย เทียม  และ นำ มน มะกอก  นำ มัน พวก ท มีรข้ อ่อน ราคา ถก 
กว่า พวก ทีมีร ข้เ ขม ซึง นิยม ใชป ระ กอ!) อาหาร ต่าง  ๆ 

ไขมัน แข็ง ทัง หม  ด  รวม ทัง เนย  เนย เทียม  นำ มัน หม 
แข็ง แตะ นำ มน พืช แขง  ม คุณ ข้มบํ ติ พิเ^ษ ใน การทำ เนอ ขนม ร่อน  และ ฟ 
เซ่น ขนม  มฟพื น  ขนม บง หวาน  ขนม เคก  และ แบ ง พาย  นำ มัน เหลว ไม่ 


1๑0๓) 


คบิย ไช ไน กา ฐทๅ ไห ขนม! ฎน  ซ งก ไม ล้ๅค ญ อ 2 ไ!  เพราะ เรา ก ไช พวก นำ, 
มน แข ง ทำ กน ดาม ป! ก (ดี 

[ข มน ทุก ชน ด ไช ไน กา ฐ' ท บิด  แต่ นำ มน เห' ล ว!] ย่าง เดียว 
เทา นนท ไช ใน กา! ทา นาม นล้ ลด  นอก จาก จะ ไม่ ช อม! ล้นํน  ^  นำ มน ซึ่ง ไม่ 
มรล้ อาจ ได จาก  ขาว ไพ ด  เม ลด มาย  ถวล ล้า  แล 2 ถวเ หล อง  โดย เฉ พา 2 

บิ ยาง ยง นา มน ขาว โพด แล 2 นาม น (จุ- ๅก เก ลด มาย  นิยม ใช่ ทำ นำ ม, นล้ลํ ดใน 
ต่าง ประ เทล้ 

นำ มน หมู 

ตาม ธรรมดา เรา ก ไช นา มน ‘กม ฎ!) แ^า  ไน กา! ทอด อา ■กา ฐ' 
แฅถ าถง เวลา ทา ขนม เดก  เรา ก ไช ดา ฐ' ๅข อา ฝ! า  จา เบน ตอง ไข เนย  มา 
บด น เนือง มา จาก เคํร ษฐดี จด กฅํ่า  เนย ดี นิ!' าคๅ แพง  แล 2 นาม 1] หมู ดี ไช ไดี 
ด เห มอน กน  นา มน หมด กวา นา มน เนย ด! าท ไม  [‘ก มา ๅฎ  ไน ป! 2 เท ล้อ เม! ฤา 
เขา ทา นา มน กน หลาย ชน ด  คอ ล้วน มน ดๅา 6/ เข ฎ า ‘ก ม  แล 2 วิ ชิ1 ด่า า^เ 

๓.  1^61116  1*611(161*001  108*:  ]81*(1 
๒*  1^61116  1*611(161*6(1  1*1(1  - 
๓.  บ 1*11116  8168,111  01*  816801  1*611 (161*6(1  1แ1*(1 

4.  ม! (11*0 ธึ 011816(1  181*01 

๓.  ม 61116  1*611(161*6(1  168!  181*(1  คอม นหม ไน ช่อ! 
ทบิง หรอ เปล วหม  เคย ว โน หมอ ดง ใน ก! 2 ทะ นำ! อน  ไห ความ! อน! ๅฎ 
๒๓๐  — ๒๕๐  ฟ่.  ว ธน นา มน จะ ไม เข ม  ก ตน ไม ล้แ! ง  เม อ ทา ไห เย นอ ด เมน 
ก* บิน แล วจะ เก บ ไว้ ได นาน 


1ดุ}๐^ 


๒.  1^61110  1*611(16 1*6 ป็.  1 ล, 1*01  คุ อ มน หมู ดอน ค้น หลง 
เคียว ได ย วิธี เดียว กัน แด่ ความ รอน ต้งก ว่า หน่อย  เ^ 0- ๒! 0๐  ฟ.  ต้จะ เข ม 
กว่า ชนิด ทีหนึ ง  กสิ น จะ หอม มัน  ๆ  เก็บ ไว้ ไค นาน เหมือน กน 

๓.  ?[ ’1 ณ 6  ธเ฿สณ  131-ป็  เบน เต้ษ มน  เคย ว ใน กง ท 
นึงปิ ดต้นิ ท] ต ค' วาม คน  ๓0- ๕0  ปอน ค  หรือ กวา ม รอน  ๒๘๕  ฟ.  แล ว ทำ ให้ 
เย น ลง โดย เรว  เก บ ไว้ โน คู้ เย น ช่อง บน ซึง เมือ เย น จัด แล วจะ แช ง และ เรียบ 
ชนิด นิ ขาว กว่า และ กสิ นก ผิด ไป จาก กัง ต้อง ชนิด แช ก และ เก บ ไม่ ได้ นาน เท่า 

4.  117^1*00602116(1  1ลา*(1  •นาม นหม ชน ด นม นาม นอน 
ปน แล วก มาผ ต้ม ควย ไป โด ร เจน และ  แค ทา สิต้ท์  (0*1^81)  เมือ เต้ร จ 
แล ว นำ มน หมู ก จะ แข ง  ต้ ขาว นวล  ๆ  ไม่ มก สิน เลย  เก บ ไว้ ได้ นานที ต้ค 


นา มน หมู ซน คน แพง กวา  ๓  ซน ด ขาง ตน 


นำ มน หมู ตอง เก็บ ไว้ โน ภาชนะ คีมื ฝา ปิด ต้นิท  กัง นเพื อ 

บ องกัน ไม่ ให้ อา กาต้ หรือ แต้ ง แดด เขา  จะ ทำ ให้ เห มน หืน เรว 

นำ มัน ต้าห รบ ใช้ ใน การทำ กับ ขาว  ขนม  มี หลาย ชนิด 


ใ^ 

๐ 


ด. 

นา มน เนย 

# 

๐  0-/ 

๒  * 

นา มน หมู 

V  *  ๖ บ 

๓. 

นาม นถว 

2-^ 

๐  V 

นา มน งา 

V  V 

&. 

นา มน มะ พราว 

V 

๐ 


ตาม ที ได้  ทำ การ  กน ค วา  เรา จะ เห น ว่า  นำ มัน  หมู ต้ค  ดี กว่า 


นา มน จาก ผก หรือ จาก เม ลด 


นป็  ๐ 


ภาร เก บ นา มน ภาย หล0 งที่ ได้ ทอด แล2 ๅ 

นา มน เม บิ  เชแ ลวก บิ  แ66]ว  ภ* 7111 ธึ  ใ หก? บิงเ อา 
เคํษ อา หา X ทท บิด บิบิกฺ  ถาม เตํษ บิๅ หๅ 7 ห? บิ ขน มติ ด  จะ ทำ ให้ น่า มน ไหม้ 
เห มน  และ เด บิด ชา  ถา ใช น่า มน VI บิด ปลา  หวห บิม  ห? นินิา หา? ชนิด ใด ทม 
กล นแ? ง  ให ไช มน ฝ? งก บิด ลง ไป, ใน นาม นเส์ ก^ บิ ง^ ๅม ชน ห? บิ จ ะ ใช้ ใบ พล 
ฆาก ลน คาว ให จาง ลง ได  นำ มน ค ว? เก บ ไว ใน หมบิ ห 7 บิถง ทีม ฝา บด แน่น 

วิธ ใช้ นํ้า มน หมู ปรุง อาหาร 

นำ มน หมู  เบน ไข มน  ต0๐  ฟ บิ? เซน ติ  เนย เบน ไข ม0 น  ๘ 6^0 

เม บิ จะ ใช้ น่า มน หมู ทำ ขนม แทน เนย  ฅบิง ใช้ น่าม่ นหม นบิย 
•กว่า  เช่น เนย  *  ถวย ชา ใหฅ วง น่า มน หมู  *  ถำย ชา แลื ว ตก บิบิก  ช่อน ไติะ 
น่า มน หมู จึดก ว่า น่า มน เนย  จึง ฅบิง เติม เกลือ มากกว่า  ตำ 7ๅ 

เนย 

เนย ทำ มา จาก ไข มน จาก นม ซึ่ง เ? าเลื ยก ว่า  ต ลืบ  ซึ่งลื วน 
มา กก เบน ไข มน เท้ย  ๘ &  เป บิ? เซน ต  ซึง ให้ คณ ค่า ทาง ความ? บิน มาก 
ป? ะ มา ณ  แค ลบิลื  ต่อ  ป บิน ด  ไข มน ย่บิย ช่าก ว่า  ไป 7 ที น  หลืบิ 

กา โบ ไป เด? ต  แตเ บน บิา หา? ท ม?^ นิ? บิยด วย  นบิก จาก นน เนย ยำ ช่วย 
ใน กา?? กษา ไ? ค บาง ชน ด ได  เชน ไ? ค  ธ 7 น61,^ ม 7  ควบิ ยาง คบิ เนย ไม 
มี' สา? ท จะ ไป ก? ะฅุน แต่ จะ ไป ช่วย บน เทา อา กา? ต่าง  •รุ  ได  ใน ก? ณ ที่ เกิด 
อา กา? ผิด ป? กติ บางอย่าง ซึง ผู้ บวย ไม่ สา มา? ถ จะ บ? ไภค ไฃมํ น มาก  * รุ  ไห้ 
เ? าก อาจ จะ  ใชพ ย ได้ บาง เสก นอ ย 


เ20๑0 


โน  ดาน  คุณ  ค่า ทาง  อา หา!  เนย เย้ น  ที เกิด ทีดี  เลิศ ขอ ง- 
วฅา มน  เอ  บาง ก! งก อาจ จะ ม วฅๅ มน  ด  บาง  ว ตา มน เหล่า น ติด มา จาก! 
ไข มน ที แยก จาก นม 

เบน ท ท! าบก นดอ ยู่ ว่า, ใน ค่า งบ เ!2เ ทศ  เนย ที ทำ ไนฤ ด! อน' 
และ ฤดห นาว มว ตา มน  เอ  ตาง กน  เทียว กบ กา! เลย ง แม่วํ กิที จะ ผลิต นม' 

ท้า ห! บทๅ เนย  1๚6  บง 1*6311  อ1  1)9,11-7  111(311811-7  01  1116  บ11บ6(1  813168- 
บ61)อ,1-11ง6ฑ1  01  -4^1-10ง11ฃ1-6  ได ทา กา! ล่า! วจ ป! ะลิก ขิก ๅ พข อง เนย ว่า 
^(1  เป อ! เซน ต  ของ เนย ทมไ ขม นท้ง  ซง ได มา จาก ท้ห! รูเ  จะ มว ตา มน  เอ 
เนิล ย!]! 0 /มๅ ณ  ส)*), เ800๐  ส) ๘, 00๐  ห นวย มา ต!^ าน ท้า กล ตอ! เอน ด  กา! 
ศก ษาน แท้ ดง วา ป! มๅณ ของ ป! ะท้ท ริ ภา พ ข อง วิ ตามิน  เอ  ไน เนย ทว ไป 
ม ป! ะ มา โน  ฟิ^ 300  ห นวย มา ต! 2 [ๅน ท้า กล ตอบ เอน ฦ  กา! บ!! จก! ะ ปอง. 
หรือ จด เขา หีบ ห่อ ไม่ ท0 ๅไหี  วิตๅ มิน  1 อ  ท้ญเ ท้ย ไป เลย 

คุณภาพ  และ  !ท้ ของ เนย ได้! บ  กา! ป! ง ไห  ดี ขน อยุ ไท้ มอ 

มา  ดวย วข กา! ท้มย ไหม จง มีผู้นิ ยม ไข ทาขนม บง และ ป! ะ กอบ อา หา 7ดี  "I 

กน มาก  เพ! า 0, 'นิ ะ นนจ งเ บ น กา ! กลาด ท จะ จด ไเๅ ไน อา อ อาบ า ฐ'^ เอง ผบ I เาย 

ที ท้า มา! ถ บ! โภค ได้ 


เใ4ย1บ ย บ  (ฆ231-ธึ31-1116) 

เนย เทียม นี  เบน ชื่อ ที, เรื ยก แทน ไข มน ที กิ  ^'' [1!  ซึง มี 

ลกษ ณะแ ละ ร 6 ชาติ (ๆ ด่า ย คลึง เนย มาก  ใน ระหว่าง ที่^ ษ น ตก 

การ' ใช้ เนย เทียม ทา ขนม บัง กน มาก เทำ  ๆ  ที่ใซึ ใน กา 3- ทำ ขนม  ใ นกา 7 


การ เท ยบ เคย ง คุณ ค่า ของ1! ขม นต่ๅ ง 
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ค้า รวจ ถงเ 3- อง คุณ ค่า' ใน ดาน อา หา 7 รอง เนย เท ยม น 


ก็ ปราก ฎ ผล ว่า เนช 


เทียม มี คุณ ค่า ทาง ดาน ปิา หาร ทด เทียม กบ เนย  เมือ ใช้ ใน การ ประกอบ 1 

ซา หา รอ ยาง หน ง  ‘คุ  คุณ คา ดา นพ ลง งาน (ๆ วาม รอ นก เท่ๅ กน  แต่ เนย เท ยม: 
ค้วน มาก ขาด วฅา มน ๆ) งม อยู่ ตาม ธรรมชาติ  เนย เท ยม บจจ บน นเค้ ริม: 

ว ตา มน  เอ  ประมาณ  ,8,000  ห นวย มาตร ฐ! าน ค้า กล ตอ ปอน ด 


นํ้าม่ น พืช 

พึชที นำ มาค้ กด เบืน นา มัน  ใช้ เฉพาะ ใน ประ เท ค) ไทย มี 
ถ.  ถว 
ข.  มะ ข ราว 
ค.  งา 

ง.  ละหุ่ง  (เฉพาะ พึน ยา) 

นำ มน เหล่ านมี คุณ ค่า เท่า  ๆ  มับ นำ มัน หมู  คือ น ามัน หน ใ ก' 
*"“  กรม ใ หก วาม รอน  000  แค ล อร  1ช้ ใน การท อด อาหาร ได้ ดี  ใน ประ 
เท ค้พป บีนค้ ใช้ นำ มน มะ พราว ทำ เนย เทียม  และ ในค้ หริ ฐก็ใ ช้มัๅ มัน ทีฐ 
ทา  00800  ค้ำ หรบ ทอด อาหาร แตะ ผค้มั ใน การทำ ข นมเ ค กแ ทน เนย 


ธ ญพึช 

โน  ส์ม ยไบ รา ณ  ชาว ไร มน ได  ขนาน นาม  เทพ ธิดา  แห่ง 
ชญพ ชวา  061*68  ’  และ จาก ชือ นก ได้ นำ มา เรียก ธิญ พืช ต่าง  •กุ  นำ 

061*68,1  ’  เนือง จาก มี การ เพาะ ปลูก กน อย่าง แพ รี หลาย  การ ขน ต่ง 

'ล้ะ ด วก  ผลฅ ผล ทไ ดม กุ ‘ณ, ภาพ ด  เก บ ไว  1ด นาน บ  ราคา ยอม เยา  และ 
เบน ประ โย ชน มาก โน ดาน เ^ษ ฐ กจ  061*68ใ  ยงเ บ่น แห ลง ท เกิด พล ง งาน 

ท^า คญท ลุ่ดใ น จำพวก อาหาร ทงห ลาย  ดวย เห กุ เหล่า น  061 .681  จึงเ บ่นพื น 
1 ฐาน ของ อาหาร ทก มอ 

รูปร่าง และ ส่วน ประกอบ ขํอง ทง เมล็ด 

เม ลด  061*681  แบ ง เบน  4  ล่วน  แต่ ละล่ วน กมีค ณ ค่า 
ล่า คญทํ งน์น  ล่วน ประกอบ อาจ จะ ต่าง กน เล่ก นํอย กนํช นิด ต่าง ก" น  แต่ ก มี 
ค่า ใกล้ เกียง กบ ตาราง ข่า ง ล่าง น 


ขาว และ  001*681  หนํก  ๑00  กรม 

เปอ ร์เซ นต์ 

โป รทีน 

หอ  — 

ไข มน 

ด  —  ®/ 

คา ร่โบ ไย่ เด รต 

ตเ& 

แร่ ธาตุ  (ล่ วน มาก เป็น เห ลึก 

และ ฟอซึ่ ฟ่อ รสิ่) 

•I  —  1® 

วิตามิน บี รวม  (ล่ว น มาก เป็น 

ไท อา มีน) 

V 

นา 

หอ  — *1 เย 

รปฌ ลัด  ตฒ ^!. 


1ช  ๑  (3เ 


คุณ ค่า ทาง อาหาร 

ผล ฅภ ณ6 ท ของ  061-031  ท่งเ มล ดม คุณ ค่า ใ งา ง อา หา ร ที 
'ล้า คญ  คุ  ครบ เก อบ คุก บิ ยาง  นอก จาก แค เลเ ซ ยก  วิตๅ มน  เอ.  และ กรอ 
แอล้ กอบ ค  ประมาณ กรง หน ง ของ ป! หาก! [[ล 2 แกล อริท่ ได้!!] จาก  061*631 
น  ประชาชน อ เม รก นบ ร! กก อา หา! ป! 2 เภท  061*631  นอ ยก วา ชาติ อน  คุ  . 

แฅถ งก! ะน นก ตาม! นบ  ก. ล้.  *1^ ๒  ชา วอ เม รก น ยง ซอ ผลิต ภ ณ6 ท ของ 
061*631  ประมาณ  V*  X  ของ ราย จ่าย ทงห มด ไน กา! ซอ อา หา!  และ ได 
แกล นิร  ต 0  0/ ว  โป! ทน  ๒ ๘  X  เห ลก  ๒93  X  และ ไท อา มน  I®!®  X  จาก 
อาหาร เหล่า น 


โป รท นท ได  จาก ‘ธ ญ พ ชม คุณภาพ ดอย กวา ท ได จาก^ด ว 
เก รา 01 วาก รด อะม  [นท ล้า คกุ 7)  โดย เก พๅะ อ ยาง ยง  1ใ*^]ว10]ว113ฆ6  และ 

1รธี1116  เบน จาน วน นอ ยมฺๅ ก  โน ชน  316111*0116  ม โป รท นซง มคณ ภาพ 
ดก วาท พบ! น ชน  611(10 8 1)6 1*111  แตช นิด ท พบ! น ชิน  861. 111  จะ มืกณ ภา ทดี 
เท่า  คุ  กบ โป รทีน ของ ล้ตว์ 


แต่  อย่าง ไร ก  ตาม โป รทีน  ชนิด  น  กจ •'ไม่  ม [หล่อ  [ล 1] [ท่อ 
061*631  เห ลาน ถกล้ ผด จน ขาว  โดย ทว ไป ปริมาณ โป รทีน ซึ่ง มีอ ย'! น  0( ,1, 6 ^ 1 
กมื คุณภาพ เพียง พอ  เมือ เรา! ชัน ม  ไข่  และ เนอ ประกอบ อา หา! ชิ! ย 
กจ 0 (ทด แทน กรด อ 0 /ม โน ท ขาด ไป ได  คง รวง ขาง ตน น จะ แล้ ดง! หเ หน วา 

061*63.1  แล  ะ; นม ใช้ ทด แทน กน ได้ อย่าง ไ! 

ส์วน ใหญ่ ของ แร่ ธาตุ  เห ตึก  ฟอค้ ฟ อร่ตึ  แอ ะ วิตามิน  มิ 


1ช©๖ 


รวม  มอ ยู่ ใน รา ขาว และ เบีอ หม เม ตด ซ้น นอก  ซงค้ วน มาก จะ หมด ไป เมือ 
ทำ การ ผด ค้  001-641 

รา ขาว ไม ได้ ค้ ราง พล ง งาน ให้ แก่ ร่าง กาย  แต่ เย้ น ลิง ท 
ค้า มารถ พอง ตวแ ละ อม นำ ง่าย  ซึง จะ เย้ นลํ วน ลำ คญที กลาย เย้ น กาก  เพื่อ 
จะ ใ ปก  ระ ตุน  1ห กาก อาหาร  ท เหลอ กาง อยเ คลอน ท ไป  ตาม ลำ ไค้ ได้ ค้ะด วก 
การ ที ง่าย ใน การ ย่อย จึง เย้ น เรื่อง ค้ามั ญ ใน การ ใช้  061. 63!  เย้ น อาหาร 
ขร รม ดา และ ใช้ ใน การ รก ษา  061 ■63!  มัก จะ เย้' น อาหาร แข็ง ชนิด แรก ที่ ให้ 
แก่ ทารก  และ ก เย้ น อาหาร ชนิด แรก ที ให้ แก่ คน ไช้ ซึง มี อาการ เจ!! หน ก 

ความ สำ ค* ญ ของ การ เสริม คุณภาพ 

ขนม บัง ที  รบ ประทาน  เย้ นค้ วน น่อย ที่ใด้  ประกอบ ขน จาก 
00063!  ชน ดท ยง ไมค้ ผด จน ขาว  (  -*11016  81 ‘3.111  )  แบ ง ค้า ล ชน ดเค้ ริม 
คุณภาพ มก จะ มีกลิ น เห มน อบ และ เย้ นตว มอด เมือ เก บ ไว้ นาน  คุ  การ ค้ขำ ว 
จน ขาว ทำ เย้ น แบ, ง ทำ ให้ ค้ญเ ค้ย โป รทีน  วิตามิน  บี  รวม  และ ขา ต เหล็ก 
ซง มอ ย  [นรา ขาว  3โ6111'0110  และ เยอ หุม เม ลด ชน นอกๆ! ง ถก ค้อ อก ทงห มด 
มี บาง ร' ฐ ได้ พยายาม เค้ ริม คุณภาพ ของ แ บัง, ใหค้ ง ขนด วย ไท อา มีน  ไร ใ!! 
เฟล วิน  ไน อา ซึน  และ ขา ตุ เห ตก  ทำ กน ในค้ มัยค้ งก ราม โลก กร ง์ที่  ๒ 
และ ได้ ทำ กน ตลอด มา  ตาม โรง งา นอต ค้า ห กรรม บาง แห่ง ก็ เช่น มัน  ได้ 
พยายาม เค้ ริม จาตุ เห ลกแ ละ วิตามิน  บี  รวม เขา ไป ใน ผลิตภัณฑ์ ต่าง  คุ  ที่ 
ทำ ขน  ทำ กน แต่' ชนิด ที ทำ มา จาก แ บัง' ไม่ ละเอียด  ซึง แค้ ดง ให้ เห็น ว่า โป รทีน 
ซึง ค้ญ หาย ไป ยง ไม่ ได้ มี มา ทด แทน  ดง น1 น ผลิต ภ* ณฑ์ที มา จาก  061 .63! 


1ยีป็๑๓) 


ทงเ ม' ลด  จง ม  คุณ คา  ใน  ดาน  บิๅ หา 7  ส์งก ว่า  ผลิต  ภณๆ ง  ลิ  เ^ลิม  คุณภาพ 
ท้งห ลาย 

.  การ ใช้  เม ลด  061*08, 1  ประกอบ อาหาร 

061-68,1  ทงห ลาย  ทน ยม มา ใช ใน  การ' ป ร' ะ กอบ บิๅ หาร ไลิ 
แก ขาว' ล้า ล  ขาว โพด  ขาว โอด  ขาว ไร' ย  แอ ะ ขาว บา เลย  โป รท น ใน 
ขาว ช้า ลม  @1111611  ซน ดด อยู่ มาก  ซึง เหมาะ โน การทำ ขนม บง และ ทำ ได้ ดี 
นอก จา กน' นิ พืช ชนิด น ก็' ใช้ กน ญึนช้ ว น' ใหญ่' ใน ข้หร ฐ  มก กะ โรนี  ช้ปา เก ตต 
และ เว อม เซล ล  เบนิ ผลิต ภ ณฑมี ได้ มา จาก ขำ ว ช้า ลี แข็ง ชนิด มีเช้ ษ  ชื่อ 
ดูร้ม 

ทํง ขาว ช้า ล และ ขาว เจา ก เบึน อาหาร ช้า กญ ทด เมีย มก น ใน 
ดาน อาหาร ของ โลก  4.0  ขอ งก วาม รอน มี ได้ จาก อาหาร มา จาก  061-681  น 
ขาว เบืน อาหาร ช้า ก ญ ชอง ชาว ตะ ว' นอ อก  เช่น  จีน  ญี่ปุ่น  พืลิป บีนช้ 
เวย ต นาม  กมพู ชา  ลาว  ไทย  และ ธน เด ย  จะ หา ซอ ได้ ทํง ขาว ขาว แล; 
ขาว แดง  (ขาว ช้ผค และ ขาว ไม่ ช้ผ ด)  วิธ การ ช้ผด ช้มย ใหม่ น ได พยายาม 
ใช้ ไท อา มีน จากรำ ขาว เขา ไป ภาย ใน เม ลด ขาว  เพื่อ จะ ได้ ไม่ ช้ญเ ช้ยวิ ตามิน 
น มาก ใน การ ลี และ ซาว ขาว 

ใน ตะ วน ตก ผลิต ภ ณ6 ท ของ ขาว โพด ซึง รวม อยู่ ใน  06,-681 
ซงเ บน อาหาร' เชา ท ขน ชบิเ ชน  11001111?,  ธึ!- 118 1  881บ]38,  001-ฆธ181’011  แล 2 
001*11  ภ 26&1  001-11  111681  นน ยม รบ ประทาน กน แพร หลาย ใน ร^  ตอน ใต 

ซึง นิยม ทำ เบึน ขนม บง และ นำ มๆเ ช้ริ ฟ' ใด หลาย' วิธี  ขาว โขด ขา คทง ไน อา ซีน 


1*2)๑^ 


และ  11*7*)10{)118116  ซึง ทำ, ให์ ป^ะชาชน พียๅ ก จน  ซึ่ง บ? โภค ขาว โพด! 
เบน ป! ะ จา เบน  IX ค  *)6118^8  เบน ท หวง กน บิๅเ X บิงท จะ^? ม ค ณ ภาพ; 
ขาว  เพ ด ใน? ฐ ตอน  [ค  ^  จะ เจ ร' ญ กาว หนา ขน เพ บิจ 1 1ด ตด จำ น บินผ้ บ่1 คุย. 
ด วย โ X คนีใ หัน อย สง ห? บิ! พ่พี เลย 

ขาว โอ ตม กน ยม โช พา  0811X1681  อา หา XI ชา ชน ดนเ บน ชน ด 
ทีดีที สุด เพ ร' าะเ บน ชนิด พี่ ม คุณภาพ ค 7บ 

ขาว โ X ย  และ ลูก เด อย  นอ มโช กน โน ยโ X ป มา กก บิ! 
อ เม X กา  แบ ง ชน ดนเ บน แบ งพ พา ขน ก บัง! ด หน กกว่ า แบ งส์ๅ ลี  ลกเ ดืบิ ย, 
มเบิ น! ซม ชน ดม นง ขา จะ เป ล ยน แ บง^ 1น II .บน  ณ8110อี6  ลกเ ดอย นม ก จะ ถ^; ก 
ไป กบ ฃาบิ ๙ ๅลีป X ะ กอบ อา หา X เชา ได หลายอย่าง 

การ ใช  061*681  ประ กอ ฆ อาหาร เชํๅ 

ใน บา จุ บน นรา น  ของ ชำ ใน ต่าง ป^ เทค้ ได" พยายาม จาเ ทำ 
อาหาร  061-6๗  ทำ หรบ อาหาร เชา ไว ให้ เลือก นานา ชนิด  มีทํ้ง ชนิด ทํทํๅ มา 
จาก  061-6๗  ทํง เม ลด  ชนิด ท ผดลื แล ว  ซึ่ง มก จะ มี วิตามิน และ คณ ทำ ท ๅ,. 
อาหาร นอ ย  ชนิด ท ผด ลืแล ว แต่เ ส์งิม วิตามิน  บี  และ ปีาต เหล็ก 

061*6111  เชน  {31-1113  และ:  03(311631  เบํน ชน ดท ไม ได มาน 

กา XXI ง ตม มา เลย  ม X าคา ถก กวา  061*681  ชน ด, ล้าเ X จ  061*681  เก อบ พก ชน ด 
ใน บา จุบ นน ได้ รบ การ ปรบ ปรุง ให้ ใชัป 7 ะ กอบ อา หา 3- ไ มา ยห(กย  ^  ชาด 
และ รวด เร็ว  ไม่ ตอง ใช้ เวลา นาน ใน กา 7 ป 7 ะ กอบ อา หา 7 มแ มี, จุ .1] 3. งเฏึน 


I® ๑ 


อาหาร ของ ทารก  ที ค้า มารถ ทำ ไ ด เช่น น เพราะ โน ขณะ บด  061. 631  ไห้ 
ละ เอย ดได เค้ รม  (1180(1111111  1, 1108 111,3,16  ซึง เป็น เกลือ ที่ ไม่ มีอน ตรา ย 
ลง ไป เพ ธ ไหม ค การ แ, V เนย ว เกด ชน!] ๅร, 


'โน แบ ง 


าธีป ร  ะ กอบ อาหาร 

การ ตม ขาว ทา ไ' หผ นง เซ สตู ไ ลค้ ไง 1 เ ซ คูเ ล ชอง แ ม งอ อนต้ ไ 
ลง และ ยอ ย งาย  การ ตม  061*631  จะ ทำ' ให้ มี กสิ น หอม ชน  เซลล์ ของ แมง 
I มอ ตม จะ ดูด นา แล; ท อง ตา  ล; ลาย ได งาย ชน 

อ ตรา ค้วน ร; หวา ง นาก ม  061-631  ท ไข การ ป ร; กอบ อาหาร 
ตอง ทา ตาม ตา รๅอ ยาง เต รง ต รด เร (เอ ไ, ห ได มล ด  001-681  แหง^  ควร จ; เต ม 
ลง ใน นา เกลือ ที เดือด จด ชา  ๆ  เพือ ไม่ ไห้ นำ น ไ! หยุด เดือด  ก จ; ไช  061. 631 
ชน คละ เอียด ประกอบ อาหาร เพื่อ มอง กน การ เป็น ลูก  ควร เติม น าเป็ น, ค้ไ- 11 ล์ก 
นอ ยก อน ไค้ ลง ไน น่า เด อด  แล; เป็น การ จำ เป็น อย่าง ยิง ที จ; ต่' อง ตน เค้ มอ  *1 
เมือ ยก ขน ต8 ง์ไฟ  อย่าง ไร ก็ ตาม  ใน ต่าง! เร; เท ค้ก็มื  061 .63!  ฐนํด  ,161015. 
00011  061-631  ซึง ไข้ เวลา นอ ย ใน การ หุง ตม  061. 631  ที ค้กดื จ; ตอง มีลํ' ก ษณ; 
ดง น  คือ  ตอง ไม่ พน กอ น หรือ เป็น ลูก  ขน ไป หรือ ไค้ ไ!]  พื่ง์ต่ อง มืรค้ ชๅดื 
อร่อย เต มทีข อง มํน 

ขาว บก จะ ตม ไน นา มาก  •"I  แล; เด อด จด  ‘ๆ  เพ อ ขาว จ; ได 
ไม่ เกาะ กน เป็น ก่อน  มก ก; โรนี และ ค้ปา เก ตตก็ ต่อ งต่ม ไน นำ มาก  (0  เข้ น ก' นํ 
แล ว ผึง' ให้ เค้ ด' จ นาท นที ท ตม เส์ร จเพื อ1 ไม่' ให้ เหนียว แฉ; เกิน ไ!) 


๒๒0 


ตำรา อาหาร  ท 

0^1ภา62เ1  (วิ]: บ 6เ 

เคร อง ปรุง  ขาว  เอ ต  นอฑ฿ป็)  I  ถวย  เกลือ ปน^  ซ. ซ.  นำ สุก.^  ถ่ว ย! 
วธ ทำ  ใลื นำ ใน หมอ ตน ซน ตัง ไฟ  เต ม เกลอ แล ว กอย  "1  ใส ซาว โอ ต ลง ไ!] 
ซา  ๆ  กน เข้ มอ  ๆ  ตัง ไว้  ๓  ชว โมง  ถา จะ ตอง กา 7 นา มาก ก็เที่ ม ไค้  ตัเๅ 
เส งิฟพ 7 อม ก้ บก รีม  (จัด ไค้  เ,  ที่) 

02เ1ถา6 ล. 1  ร ©11^ 

เคร้ อง ปรุง  ข่าว โดีต  (^บอท้)  4  ช. ต.  นำ^ ก ๓ ถวย  เกลอ บน.- ช. ช.. 
าชิ ทา  วช ทา  ^  เห มอน  0ล1น16ล1  61-1161  แฅ ตก โ' ส์พม พ  แช เย นเ (ล้! ฟ 
พ 7 อม กบ  นำ ตาล  และ ก X ม  (จด ได้  4  ที่) 

0 ล. 111:163.1  XV 8. 161* 

เคร อง ปรุง  ขาว โอฺฅ  กอบธน)  ^  ช. ต.  เกลือ ปน  ะช. ฐ.  นำ สุก  ๒  ตัว้ 0 
วิธ ท้า  ทำ เซ่น เดียว กบ  031ณ6แ1  01-1161 

ท106  า6ไเ7 

เคร้ อง ปรุง  แ บง ข่าว จัาว  ๒  ช. ต.  เกลือ ปน  I  ช. ช.  นํ' าสุก  ,1  ^0 

เต X อ งเ ท^ ห! นิ นำ มะ นาก 

วิธ ทำ  ผสม แบง ข่าว เจัา กบ เกลือ ปน  และ เดีม นา เที่น คน พอ‘ ไห้ 1 ข่' 1 จันค้ แ ข่ว้ 
เต ม นา สุก  กน แง ■ง  ๆ  ตัง ไฟ จน แบง ซาว เจัา สุก  จะ เติม เก ที่ อง เท ฟหงึ อ นำ 
มะนาว ก ใด ถา ตอง กา!  เท ใส พมพ  เมธ แกะ ออก จาก พิมทํ เส! ฟทข่ อม กา! 
นำ ตาล หงีอ คงีม  หรือ นม ก็1 ได้  (จัด ไค้  ห  ที่) 


เชเดุปิ© 


631า67  0๒31  011161 

เคร อง ปรุง  แบ ง บา 3 'เลย  8,  ช. ต.  เกลอ บ่1 น  ^  ซ. ช.  นา เย น  8,  ^  ช. ต. 

นำ1 ส์ก  8 1  ^  ถอย 

วธ อา  เฅม นา เย น ลง โน แ!] ง แล 2 เกลอ ผท้ม ใหเ ชา กน ด  เติม นำค้ กก น 
แรง  ๆ  ฅํง ไฟ คน ตอ ไป จน แบ ง ขน  ชิม ดู ให้เ คม พอ เหมาะ  กรอ งด คุย 
กระชอน อย่าง ถี่  (จํด้ ได้  ๒  ถี่) 

631-167  ^611ร 

เอ รอง ปรุง  แบ งบ าร เลย  !*  ช, ต.  นา เย น  4  ช, ต.  นำ^ ก  เย  ถอย 

เกลือ บน  ^  ช. ช. 

วธ ทา  ทา ตาม อช  631-167  110111’  อึ!’! 1๐1  เท ใลืพ มพแ ช เย น  และ เ^) รีฟ 
พร อม กบ นา ตาล และ ครีม  (จํด้ ได้  4  ถี่) 

00111  ^631  01361 

เค รอง ปรุง  แบ ง ข่าว โขด  ๒  ช. ต.  นำ เยึน  "  ถ คุย  เกฏื อปย  "  51 ช 

นา สุก  ๑  1  ถ วย 

วธ ทำ  ทำ ตาม  วิธี ทำ อาหาร ธํญ พืช 

0๒๒(1  061631  01361 

เคร อง ปรุง  นำ สุก  ค  ถ็วิย  เกลือ บน  -  ช. ช. 

รชิใ งา  ม นา1 ส์ก กบ เก สอ  ตม^ ม สง โน  อ01*1:เ{1ล]*6  ตง ไ ฟ่อ อน 

ตลอด เวลา  จน กระทง ขาว นน นุ่ม  (จด ได้  เ 0  ขี่) 


นอ  เข้)  ๒ 


ขาว ยาคู 

1ค รอง ปรุง  ขาว อ่อน นำ นม  (ท' ง เปลือก)*  ถวย ตวง  ( ถา ไม่ มี ไช 

ขาว ค้า ร' ธร? ม ดา  ประมาณ  I  ถว ย)  แช่ ปน กับ โบ เตย 

นำ ตาล ทราย  (ถา มี น่า ตาล กรวด โข แทน นำ ตาล ทราย จะ ดี 

มาก  เพราะ มีรค้ หวาน เย น  รุ  เหมาะ ค้า หรบ ผ้บว ย) 

๐^ 


นา 


๒- ๓  ถ วยฅ วง 


วธ ทำ  นำ ขาว อ่อน นา นม  (ท ง เปลือก)  มา ลาง นำ ให้ สิ่ะบิ าดแลว ดำ  ถา 
แหง ก หยอด นาเ รอย  ๆ  เ^ร' จ แล' วก รอง ดวย ผา ขาว บาง  ผส์ม นา ตาล ชิม ด 
อย่า ให้ หวาน จด  ให้ เหมือน หวาน ผล ไม้  ตง ไฟ คน พอชุ่ กอ ย่า ให้ ขน คลำ ย 


แบง พ ยก 


จะ หยอด ครีม หรือ หว กะทิ กไดั ตาม ใจ ชอบ 


ผล ไม้ 


.  ผล ไม โน ป! ะ เท (1 ไทย มี มาก มาย หลาย ชนิด  มีรป ช่าง  ลี 

ส์รชก  กล น  และ! ล้ ตาง  "I  รูป ชา ง  ล้ล้ ช ชก  กลิน หอม  และ! ล้ขป็ ง ผล! มี 
ชวย กระ ตุน กา! เจ! ญ อา หา!  จึง ทำ ไห้ ประชา ซน นิยม กิน ผล! มีกินํ มๅก  110;; 
เบน กา! ทีที จะ จด รวม ไมีไ น ชาย การอา หาร อุก มี อ! ป  ไน ประเทศ ไทย นิยม 
! บ ประทาน ผล ไม หลง อาหาร  เพี่อ แห้ กาว หรอ ที ล้า มญ ซน  เชีย กว่า ลาง 

ปาก  เบน การ เล้ช จร' II ประทาน ของ อาหาร มอ หนึ งๆ  ล้วน ไน ต่าง ประเทศ 
นิยม รบ ประทาน เบึน ล้งแ รก ของ อาหาร มีอเ ชา  ท1 งน เพี่อ ช่วย ไห้ นำ ลาย ล้อ 
ทา ให้ เกิด  31) 1)?*! *6  และ ทำ หนา ที เบน ยา ชะ!) าย ไป ไน ต่มี  ล้วน มีอ อื่น  ■อุ 

จะ! บ ประทาน ตอน ไหน  ‘อุ กไคั 


คุณ ค่า ของ ผล ไม้ 

ล้งล้ าคญ ทีล้ด ไน ดาน อา หา! ของ ผล ไมีก คือ  แช่ ชา ตุ  และ 
ไว ตามิน  ล้วน มาก เบน กรด แอล้ กอบ ค  หรือ เชีย กอ ย่าง ล้า มี ญ ว่า  ไว ตามิน 
ซี  ไว ตามิน  ซี  นมีล้ ะ ล้ม ไมี ไน ผล ไมีล้ ด มาก นอ ย เท่า ได ก แล้ว แต่ ชนิด ของ 
ผล! มีน' นๆ  ผล ไม้ ทมีล้ เหลืองๆ  แล้ ดๆห รอ เหลือง เข ม  มี ไว ตามิน เอ 
มาก  ถา มีรล้ เปรียว กมี ไว ตามิน  ซี  โดย ทวๆ  ไป แล ว ผล ไม้ จิ, ดอย' ไน พวก 
อาหาร คา โบ ไป เด! ต ประเภท  &- ๒๐  เปก! เซน ต์  จะ มี โป! ที นบ1 างก็ ไม่ เกิน 
๒  เ ปอ! เซน ต  นอก จาก น' นผล ไม้ ยง มี ความ ล้า คญ ไน กา!! กษา ความ เบน 


กรด ต่าง ของ เลอ ดอก ดวย 


๒ ๒๔ 


กรด แอ ส คอ มิค 

กรด แอต้ กอ มิค หรอ ที เรียก ว่า  ไว ตามิน  ซี.  มี มาก ทีลุ่ด ใน 

ผล ไม้ ที มีรต้ เปรียว  เช่น  มะเขือ เทต้  มะนาว  ต้ม ชนิด ต่างๆ  ต้บ ปะ รด 

ฝ รง  และ ชนิด ที ไม่ เปรียว เช่น  ต้า เก  นอ ยห น่า  แตะ มะขาม บอ ม  ทวๆ 
^  ^  2^  ^  ^  ^  ^ 

ไป แล ว ผล ไม้ กมี ไว ตามิน  ซี.  ท ง น น  แต่ ผล ไม้ พวก  แอบ เปล  แพร และ 

องุ่น  มี ไม่ มาก นก แต่ ก อาจ จะ ม ไว ตามิน  ซี  ได้ บาง ถา' จะ รบ ประทาน ต้ดๆ 

ใน ระหว่าง การ หุง ตม และ บรรจุ กระป๋อง ไว ตามิน จะ ต้ญเ ต้ย ไป  แต่ ปรกติ 

แล วมํน จะ ช่วย เก บ รก ษา ไว้ ได้ บาง  การ เปรียบ เทียบ ไว ตามิน  ซี.  ใน ผล ไม้ 

กระป๋อง กบ ผล ไม้ ต้ดมี คง รายการ ขาง ล่าง น 


น่า ผล ไม้ ค5 น บรรจุ กระป๋อง พีด ฝา ไว้ ใน ตู้เยึ น  ใน วํนแ รก 


จะ ต้ญเ ต้ยใ ว ตามิน ไป ด้ง น 

๔'  ^ 

นา ต้ม 

๓. ฟ  เป อร เซน ต 

ต้ม ปะ รด 

ต.*  เปอ รี เซน ต่ 

องุ่น 

1  ะ 

๓. 0  เปอ รี เซน ค 

แอบ เปล 

๒ 4 .ต  เป อร เซน ต 

ภาย หลง 

๓  วน แล ว  นำ องุ่น จะ ต้ญเ ต้ย ไว ตามิน  ซี  ไป 

เพียง  &.' 0  เปอ รี เซน ต 

การ ต้ญเ ต้ยน จะ เท่า กน หมด ไม่ ว่า จะ พี ดก ระ ป๋อ ง 

๘'* ฝ  +  ๘' 

หรอ บด กระ ปอง หรอ บรรจุ ขวด แกว มด ชด ด 


หํว น่า ผล ไม้ กน เก บ ไว้ ใน ตู้ เย น ได้ นาน 
หรอ ไว ตามิน ทมอ ยู่ เลย 


ๆ 


1®1ยึป็ & 

ไว ตามิน  เอ 

ผล ไม พมท้ เห ลอง  ตุ  แท้ ด  ตุ  ม ไว ตามิน  เบิ  ออด วอ 
ไว ตา มน  เอ  มมาก โน  มะม่วง ท้ ก  มะละกอ ท้ก  มะ ป? ๅง  มะ เพ ธง 
ทเ! ยฺน  ชม พ  แตง ไท  แตง ไม  กล วอ หอม  ฝ! ง  ท้บ ป*? ด  ท้ม  มะขาม! เอม 
[น ผล ไม แห งม ไว ตา มน  บ  ! วม  ออ บาง และ ม ไว ตๅมิ น  ด  มาก ทท้ด 

นร่ ธาตุ 

เม บิ นาม าเ ป? อบ เท อบ กบ อา หา? อืน  ตุ  แลก  ผล ไม่ ท้ด จะ 
มแ! ‘ธาตุ อ! เนอ ย  ตาม ป! กฅม กอ คม ด วอ ขา ตุ เห ลกแ ละ แกล เซี อม  ผล ไม แหง 
ฌอคู ก ท้ กด เอา น่า ออก หมด แล ว แช่ ร' าตุที มืบิยู่ ลุ; เ ข ม* ฐ น ขน  เมือ แช่ นำ เพื่อ 
จะ นา มา ป! ง อา หา!  ผล ไม แหง นํนก จะ กลบ กลาย ไป ออ ในท้ ภาพ ผล ไม้ ท้ด 
ผล ไม้ แหง ม แคลเซียม มาก 

รา ตุ เห ลกม่ กม อยู่ ใน กล วอ  มะม่วง ดิบ  เมืด ขน น  ขน น 
ดบ  ทุเ? ย นท้ก  ท้า เก  ชมพ่  มง ตด  เงาะ  มะ เพ อง  ฝ! ง และ ละ มด 
แคลเซียม มี มาก ทีท้ ด' ใน  มะขาม ผก อ่อน  มะขาม บอ ม  และ ท้ม ไอ  ฟอท้ ฟ อ? ‘ท้ 
มโน  'ล้า เก  มน อ่า ปะ หลง  มน เท ฟ  มะขาม  แตง ไท  ทุเ? ยนท้ ก  นอ ย หนำ 
ฝ! ง  มะนาว  ลน จี  ท้ม ไอ  ลง ท้า ด  มะขาม บอ ม 


การ ย่อย 

ผล ไม่ ย่อ ยง ก่อ มาก ใน ก? ณีทีมื ช่าง กาย ป? กติ  ท้วน มาก 
ของ ตา  ไ บ ไย่ เด 7 ตจะ แปร เบึน นา ตาล  กลูไ ตท้  และ ฟ! ก ไทท้  ซึ่ง ซึม ซๅบ 
ไดิท ไ! ท ได ย ไม่ ตอง ผ่าน กา? ย่อย ใน ลำ ไท้  ท้  กลิน  และ? ท้ข อง ผล ไม่! วม ก่น 
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เรา ให้ รู้ 'สก ไอ ชะ และ จะ กระ ตุน นำ ย่อย ทำ ให้ ซม ซา บ ได้ เร ว ขน  มี บาง คน 
กล่าว ว่า การ ดม นำ นม พร อม ลับ ผล ไม้ ทีมีก รด จะ ให้ โทษ  ขอบอก โน ตอน นี. 


เลย ว่า คำ กล่า วน นไรั หลัก ฐาน 

ผล' ใมั ต้ม ควง รบ ประทาน เมือ สุก  แต่ ไม่ ใช่ สุก จน งอม ไ!] 
เช่น กล วยต อง ให้ สุก เหลือง แต่ ไม่ ถึง กบ งอม  กล วย สุก เหมาะ ที จะ จด ลง โน 
รายการ อาหาร ของ เดก หรือ ผู้ อ่อนแอ เจึบ บวย มาก  ล่า หรบ ทารก ควร ใช้ 

ชอน ตก ไส กลาง ออก แลว ย ให้ ละ เอย ด  ผล ไม บาง ชนิด เมึอ ดิบ ๆ ย่อย ยาก 
แต่ เมือ หุง ตม ให้ สุก แล วก ย่อย ง่าย  ผล ไม้ มี คุณ คำ มาก ไน ดาน อาหาร ก 

เพราะ มี ล่ง ซึง ประกอบ ดวย เซล ลูโล ซ  และ เปมิ เซล ลโล ซ ซึง จะ เขา ไป รบ 

เรา การบ บรูค  ลูก พรุน และ มะ เด อ เท สม สรร พคณ เป็น ยา ระบาย อ่อน  ๆ: 

เปค ทิน ทีมีอ ยู' ใน ผล ไม บาง ชนิด มก จะ ไป รบกวน ลำ ไล่  พวก ผล ไมัที มี เม็ด 

และ ที รบ ประทาน ท่ง เปลือก ทีม รส ฝาด  บาง ทีก ไม่ ได้ ผลดี  เพราะ อาจ ทำ ให้ 
มี อาการ  ทอง ผูก ได้ 
การ จด ลง ใน รุาย การอา หาร 


ผล ไม้ เป็น ล่ง จำ เป็น แก ราง กาย  ขาด เ1 สยมิ ได้  ควร ที จะ 
บริโภค เป็น ประจำ อย่าง นอ ยวน ละ  *  กร' ง  อ่า ได้ มือ เช่า และ มือ เย็น ยี่งดี 
เพีอ จะ ทำ หนา ที เป็น ยา ระบาย ไป ใน ตว  ใช้ ได้ ทง ยาม บวย และ ปรกติ  ล่า หรบ 
คน บวย ผล ไม จะ ช่วย เจริญ อาหาร ได้ ดก ว่า ขนม หวา นอืน  ๆ  และ สะดวก 1 
ใน การ จด เตรียม ควย  ผล ไม้ ที จะ นำ มา  ใช้ ได้ ก็ คอ ผล ไม้ ต่าง  ๆ  พง สด  แช่ เย็น 
บรรจุ กระบอง  และ ผล ไม้ แหง ซึง ตอง นำ มา ประกอบ ภาย หลัง  แล่ ว แต่ จะ มี 

ฦ  เ^ 


ตาม ทอง ตลาด  เนฤ ด กา ลน น 


๒๒ ฟ่ 


'กล วยห อม: 

กล วยไ ข: 

1(ล้ มเ ฃยว หวาน; 
''ล้ม  1อ: 

‘'ล้ม เ กลี ยง: 

‘ละ มุด: 

'ชม พ' นาค: 
มะละกอ 
แตง ไม: 


ผล ไม ตาม ฤดู กาล 

กล วย นาวา  กล วย หก มก 

ลง หา คม-ชน วา คม 
มก! าค ม-เมษายน,  สิงหาคม 
ตลอด บ 


ล้ง หา คม- พฤ^ จก' ายน 

มก! าค ม-มีนาคม,  ก ไ! ยาย น 

ชน วา คม-กุม ภา พน ธ 

ขน วา คม- เมษายน 

ขน วา คม- เมษายน 


มะ ป! าง: 
ลน จี: 

ลำ ใย: 


มน แกว: 
ซึ่บ ปะ! ด: 
มะม่วง: 


ทเ! ย น: 

มะตูม: 

ลูก ตาล' ล้ด: 
ชมพู่' ล้า แห! ก: 
ชมพู่ ม่า เหมียว; 


กุม ภา พน ข-ม นา คม 

ม นาค ม-พฤษภาคม 

ก! กฏา คม-กน ยาย น 

มก! าค ม-มีนาคม 

ม นาค ม-มิ ถ นาย น 

มีนาคม-มิ กุน ายน 

พฤษภาคม-ก! กฏา คม 

มีนาคม,  กน ยาย น-พฤ^จิกายน 

มีนาคม- พฤษภาคม 

กุม ภา พน ข-มีนาคม 

กุม ภา พน ข,  พ, ฤล้จี กาย น 


ตลอด บ 


ขน วา คม 


ขน วา คม 


ลกห วา: 

ม นาก ม-เมษายน 

แตง ไทย: 

มีนาคม- พฤษภาคม 

ท้ล ะ: 

พฤษภาคม-มิถุนายน 

ระกำ; 

พฤษภาคม- มิถ นาย น 

มง คด: 

พฤษภาคม-ต ลา คม 

เงาะ: 

พฤษภาคม-กน ยาย น 

นนิย ห น่า: 

มิถุนายน-ตุลาคม 

ออ ย: 

มกราคม-พฤษภาคม,  กํน ยาย น-ตุลาคม 

มะ ไฟ: 

มีนาคม-พฤษภาคม 

ขนุน: 

ม นาก ม-ลง หาก ม 

ลง ท้า ด: 

มิถุนายน-ตุลาคม 

กะ ทอน: 

พฤษภาคม-ก! กฏา กม 

ล กก ระ  ท้า เก: 

กน ยาย น 

โดย ท ว''}  ไป แล ว ผล ไม้ ท ม! ข้เ ป! ยวม่ กจ; ใช้ ข้า ห!! เอา หา X 
เซา  ข้วน อา หา! กลาง วน และ เย น อาจ ใช้ ผล ไม ข้ดช นิ ดอน  "•1  ทีป! ง แล ใ ห! อ 
ผล ไม ก! ะ ป๋อ งก ได้  ถึง แม้ ว่า กน ไซ จะ ชอบ ผล ไม้ ที มี! ข้เ ป! ยา เหล่า น8 น มาก 
กว่า  ใน ก! ณ เช่น น  อา หา! เซา ให้  ๆ  น่า ข้ม ก้น  ล่วน มอ อื่น' าจะ ให้ ข้มี 
และ ข้มเ กล ยง ผข้ม กบ ผล1 ไม้ บิน  ๆ  ทำ เป๋ นฟลุ ฅล ลด ได้ ดี  เมีอ ตอง ติด ผล ไม้ 
ทีมี ก! ด ออก จาก! าย การอา หา! ให้ ผล ไม้ ที ไม่ มี ก! ด  ผล ไม้ ก! ะ ปอง  ห! อ 
ผล ไม้ แหง  ข้บเ ปลี ย นก' น, ไป 


ไอีปิ 


การ จด เต รฒ ผล ไม้ 

ผล ไม้ สด 

ผล ไม้ เป็น สบ ป;: ■ค  ต; มุด  ม; ม่วง  ลม  ล่ม เก ลืยง  ชล.'] 
ควร จะ ลาง เสย กอ น ปอก เพ อา เจ ด เชอ ห รี' อ ยๅส่ -แป็อ มีชี คเอ -1] ม้  ถ้า ผล ไม้ ลก 
กำ ลง กิน  เมือ ปอก แล ว ควร จ้ดี การ ใส่ ไอ้ ใน ตู้ เกิน เพื่อ ไม้ ให้' งธมเมีน ไ 1]  แห้ 
1ม ควร นา มา เส รฟท ง  *’!  ท เย น จด  ผล ไม้ ท ลุก เกน ไป ไม้ ค กร นำ ออก 

เลริ ฟ เลย 

แตง โม 

แตง โม เบึน ผล ไม้ ที อุด มด คุย ไว ตามิน  เอ  มาก  มี แกล เชีย ม 
และ ฟอล ฟ อร ลพ อ ประมาณ  โดย มาก นิยม รบ ประทาน ลด  ตู้  ผ่า เบน ชนถ้ ด 
เปลือก ออก  แช่ เย น หรือ ไม้ แช่ กไดั  บาง ที ใช้ ชอน กลม ต' ก ผสม ก' บสคู ‘ดี 
ผล ไม้ กดู งา มด  ควร ระ วง เขย เม ลด ออก ให้ หมด 

ละ มุด 

ละ มุด มี  ๓  ป็นิด  คือ ละ มุด ไข่ ห่าน  ละ มุด หวาน กรอบ  แล; 
ละ มุด ลี คา  ข็นิด แรก ตอง บ่ม ให้ ลุก จึง จะ รบ ประทาน ดี  เนอ มาก  สวก *1 
รล ค่อน ขาง หวาน จด  ละ มุด หวาน กรอบ ผล ไม่ งาม เท่า ละ มด ไข่ ห่าน  มี รส 
หวาน และ กรอบ  ละ มุด ลี ดามื รูปร่าง คลาย ลูก พิกุล ขนาด ใหญ่  ผิว ลี แดง 
เมือ งอม ผิวจะ คลำ มี รส หวาน เย นชืน ใจ  นิยม ให้ ผู้ บ่วย รบ ประทาน  ละ มุด 
ทํง สา มน  วิธ เต ร ยม ควร ลาง เลีย ก่อน  แล ว จด ลง จาน หรือ พาน ให่ งด งาม 
น่า รบ ประทาน  รบ ประทาน ทํง เปลือก หรือ จะ ปอก เปลือก กิไดั ตาม รสนิยม 
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ของ ผู้ บริโภค  เวน แต่ ผู้ มีธา การ ผิด ปรกติ ไน ระบบ การ ย่อย จึง จำ เย้ น ตอง 
ปอก  โดย ทิว ไป แล วอ ะมุค อด มด วย ไว ตามิน  บี  มาก  ต่วน ไว ตามิน  เอ 
และ  ซ  มี ประมาณ เท่า*' 'เกน 


มะม่วง มี มาก มาย หลาย ชนิด 


มะม่วง 

ทีอย่ ใน ความ นิยม กคีอ 
มะม่วง อก ร่อง  พิมเ ข้น ชาว  นำ ดอกไม้  ทอง ดำ  แขน ยาว  ■•'เลอ  ตอง 
รบ ประทาน สุก  กำ ลง ดี  งอม เกิน ไป กใม่ อร่อย  เพราะ เนอ จะ ชำ  จะ แช่ 
เย น หรือ ไม่ กใด้  ปอก เปลือก  ฝาน เม ลด ออก หน เย้ นขิ นๆ กำ ลง งาม  จด 
ใต่ จาน พร อม ที จะ เค้ริ ฟ 

ต่วน มะม่วง มน  รบ ประทาน ดิบ  ๆ  หรือ ห่าม  ๆ  บาง ที ฝาน 
เย้ น ชน บาง  ๆ  รบ ประทาน กับ เกลือ และ นา ตาล ก ได้  มะม่วง หวาน ต่วน มาก 
ดิบ  ๆ  ม' ก เปรียว ใช้ ทำ ยำ และ ปรุง นา พริก  จะ ดอง เปรย ว ไว้ ร' บ ประทาน นาน 
วน กํไดั  มะม่วง สุก อุดม ควย ไว ตามิน  เอ  มาก  มี ไว ตามิน  ซี  เพียง เลก นอ ย 


สับปะรด 

ส์บ ปะ รด เบน ผล ไม ขนาด ใหญ่  เปลือก หนา กาย  มี ตา มาก 
ใช้ รบ ประทาน1 สุก  ๆ  เวลา รบ ประทาน ตอง ปอก เปลือก  ฝาน ตา ออก ให่ หมด 
ผ่า เย้ น ชน  ๆ  ตด แกน ออก  แล1 ว หน เย้ น ชน ส์าม เหลื ยม  ขนาด กำลัง งาม 

รบ ประทาน ต้ด ๆ  จะ แช เย น หรอ ไม แช กใคั  ลับ ปะ รด มรส์ เปรย ว  ๆ  หวาน  ๆ 
จึง มผ้นิ ยม โรย เกลือ หรือ นำ ตาล บน  ทำ ใหัร ๙ อร่อย ยิง ขน  ลับ ปะ รด อด ม 
ดวย ไว ตามิน  เอ  แตะ ไว ตามิน  ซ 


เ3ป็ ๓๑ 


กลาย 

กล วย ควร จะ บ่ม ใหค้ ก เหลอ งทว กน  แต่ บาง ชนิด  เช่น 
กล วยใ ข ควร ใหค้ ก จน ผวต กก ระ ลี นำ ตาล  กล วย ควร จะ รบ ประทาน ค้ด  ‘ก 
ดก วา เชื อม หรือ ฉาบ  แต่ ถาด องการ หน เป็น ชน ๆ  ควร หน เวลา รบ ประทาน 
กล วยเ มึน ผล ไม้ ทีม คา โบ ไป เด รตค้ ง 

มํง์ คุด 

มง คุด เป็น ผล ไม เปล อก แข ง  ล ม่วง  ผล กลม  ๆ  ภาย ใน 
แบ่ง เป็น กลบ ๆ  ตรง กบ จำนวน กลีบ บน เปลือก นอก  เนอ มีรค้ หวาน อม 
เปรย ว นิดๆ  ท้ง ไทย และ เท ก็ นิยม กน มาก  มง คุด เป็น ผล ไม้ ที อุดม ตวย ชา ตุ 
แคลเซียม และ ฟอค้ ฟ อรค้  นิยม รบ ประทาน ค้ด  ๆ 


ลง สาด 

ลง ค้า ด เป็น ผล ไม้ ที อุดม ควย คา โบ ไป เด รด  และ มี ไว ตามิน 
บี. ซี. และ จี.  เลก นอ ย  มีลก ษ' ณะ เป็น พวง  ลูก กลม รื  ผิว ลี นวล  เปลือก 
บาง  ภาย ใน แบ่ง เป็น กลีบ  ๆ  บา งก ลืบ มี เม ลด  รค้ ห' วาน อม เปรียว  นิยม 
ริบ ประทาน ท งั้คน ดี และ กน บ่วย  วิชี เตรียม คอ ลาง ลง ค้า ค  เชด ให้ แห่ง 
จํดใ ลี จาน ผล ไม้  ประ ดบ ใบไม้  ไหัคู งาม  นำ ออก เค้ริ ฟ 

ขนุน 

เป็น ผล ไม ชนา ค ใหญ่ มาก  ผิวนอก บาง ชร ข ระ  เนอ ช่าง 
ใน ลี เหลือง  มี เม ตด, โต  อุดม ดวย ไว ตามิน  เอ.  บาง คน นิยม รบ ประทาน 


๒๓๒ 


‘ชง จม น่า พริก  เนอ ขนุน มี กลืน หอม! ล ไอ ซา  แต่ ย่อย ยาก  ไม่ เหมา ะ:' สำ ห! บ 
ผู้ บวย และ เดก  วิปีเ ลริฟ ผ่า ขน นอ อก  แกะ เอา ยวง ขนุน  แกะ เม ลด ใน ออก 
แช่ เย น หริ อ ไม่ กใดั  ใช่' จาน เล? ฟ 


ทุเริ ขน 


มี หนาม แหลม  ภาย ใน แบ่ง เย้ นพู  ๆ  เนอ ทุเริ ยนห วาน หอม  นุ่ม นวล  ภาย 
ใน มี เม ลด โต  บาง กน ใม่น ยมก ลิ นของ มน  ทุเร ยนเ บน ผล ไม้ ทีม กำ มะ ถน 
และ ไว ตามิน  เอ  มาก 


เงา 


0/ 


เงาะ เย้ น ผล1 ใมข นาด กลาง  เปลือก มี แดง มี ขน อ่อน  ๆ 

ปุกปุย  เย้ นพ วง น่า ตู  เนอ หวาน ซืน ใจ  เย้ นทนิ ยม กัน มาก  เงาะ เย้ น 
ผล ไมัที มี คา โบ ไป เด รด สูง และ มี ไว ตา มีน  มี  ดวข เลก นอ ย  ช่วน มาก นิยม- 
กับ ป! ะ ทาน ลด  ๆ  บา งก กัง อาจ ควาน เม ลด ออก  แช่ เย น  ทำ ใหช วน 


! บ ป! ะ ทาน ยง ขน 


มะปราง 


มะปราง เย้ น ผล ไม้! ปก ลม!  มี แล ด  ๆ  เปลือก บาง  มี 
ลอง ชนิด คือ มะปราง และ มะ ยง ชิด  กัง ลอง ชนิด นิ  นิยม ปอก เปลือก เย้ น 
รว  ‘า  ลลก ลวด ลาย  ควาน เม ลด ออก  แช่ เย น  ขณะ ป! ะริเ ษฐ่' จะ ทำ' ให้ 


1 *'๓๓ 


ซึ่ญเ ส์ย ไว ตา มน  ช  ไป  จง ไม จำ เบน ตอง ^ ลๆ  มะ ป! างน อก จาก จะ มี 

ไว ดา มน  เอ  'ส์ง แล ว ยง มแ คล เชอ มแ ล2 ฟ อ^ ฟ บิ! เส์ด วย 

*  ฝ รง 

ฝ! ง เบน ผล ไม่ ของ เม อง ไทย  ! าคา ย่อมเยา  มิ^!! พ 

ง  อด มด ว ยแ! ชา ต เช่น  แคลเซียม  ฟอ^ ฟ่อ!^  ไว ตามิน  เอ  และ  ซี 

มีผู้นิ ยม! บ ป! ะ ทาน ดิบ  ๆ  กน มาก  แต่ ไม่ ค ว!  เพ! าะ ฝ! งแฃ ง เกิน ไป 

จะ! บก วน! ะบบ กา! ยอ ย  ค ว!! บ ป! ะ ทาน ห่าม  ๆ  ห! อ ค่อน ขา ง^ก  โดย 
๘  1 
.แทะ เม ลิด ออก 


ไข่ 


คุณ ค่า ใน ดำ น อาหาร 

ใน ดาน อาหาร  ไข่ มี คุณ ค่า มาก เพราะ ประกอบ ควย 

โป รรีน  ไข มน  (ชน ด รีมีด้ ร รพ คุณ ดีเลิ พ่)  และ ม แร' ขา ตุ วิตามิน เบึน 
จำนวน มาก  ข่วน ประกอบ ของ ไข่ แดง แตะ ไข่ ขาว ต่าง กน บาง  ดง จะ เปรียบ 
เรียบ ให้ ดูด •ใน 

ส่วน ประกอบ ของ ไข่ 


ไข่  ๑  ฟ่อง 
เปอ ร เซน ต 

ไข่ แดง 

ไข่ ขาว 

* 

นา 

74.00 

49.4 

87.8 

โป ร ทน 

12.8 

16.3 

10.8 

ไข มน 

11.5 

31.9 

— 

คา โบ ไฮเ ดร ต 

0.7 

0.7 

08 

แกล เซ ยม 

0.058  * 

0.157 

0.011 

ฟ่อ ล ฟ่อ รส 

0.224 

0.538 

0.015 

เหล็ก 

0.0027 

0.0076 

0.0001 

จาก ตาราง ขาง บน น จะ เห น ได้ ว่า ไข่ ขาว เบึน โป รรีน เหลว ขน 
มี  โ อวล! เมิน  และ กำ มะ ถน  ซิงเ บึน แร่ ธาตุ ข่า ค ญ ชนิด เดียว รีมีอ ย'  ข่วน 
ไข่ แค งก อุดม  ควย โป รรีน  ((^อฬนเใแท)  ไข มน ชนิด อ่อน ละเอียด 
พ่อค้ พ่อ รส์  แคลเซียม  เห ตก  วิตามิน  เอ.  ไท อา มีน  และ ไร โบ เฟล วิน 


^๓^ 


กา? จด ไว้ ใน รา  ย การอา หาร 

ไร แบน อาหาร ต้าค ญ ซงฅ อร จคไ คุ ใน ราย กๅ 3 ■อาหาร ประ- 
จา วน  ปิย างน อยทื ต้ดฅ อง ร!]!] ระ ทาน ไข่ ให้ ได้ 0 ๅทิ ฅ ย่, ^  4  ฟอง  ไข่ ต้ม 
แฃง  และ ไ' ข1 ลวก เบน อา หา 7 ท!] ปิย งา!]  และ ถก ดค ซม ได ท้งห มด เทา คุ  ท้น 
เหลอ กาก ไว เข ยง เลก นอ ย ใน ลา  1ต้  ไร] ดบ โดย เฉพาะ อ ยาง ยิง ไข ขาว ยาก 
แก กา? คด ซม  แตเ มอ นา [ปผ ต้ม เบน อา หา รอน  คุ  แถว กิจ ะ ทำ [ห้ ยอ ย ได้ 
งาย เทา กบ ไข ต้กเ หมอน กน  ไข่ อาจ จะ มรต้ คอย กว่า เนอ  แต่ กต้า มารถ ใช้ 
ไข่ แทน แทน เนอ ใน รายการ อาหาร ได้  ใข่มี ประโยชน์ มาก มาย ย่อย ง่ๅย 
และ มีรต้ ดี จึง ทำ ใหเ มึน อาหาร ต้าก ญ ของ คน!! คุย รอง จาก นม 

การ เลอ ก และ เก็บ รก ษา ไข่ 

การ จำแนก  คุณภาพ ของ ไข่  ขน  อยู่ท้ บลก ษณะ  ภาย นอก 
ของ มน  ชนิด  ต้  กวา มต้ะ อาด ของ ไข่  และ ไม่ มี รอย ร1 าว  แต่ คุณภาพ 
ภาย ใน เรา จะ ทราบ ได้ โดย การ ต้อง ค  วิชีห ลงน ทำ ได้ โดย ต้อง ท้บ แดด  ให้ 
เห นต้ วน ประกอบ ต่าง  ๆ  ภาย ใน  ช่อง ว่าง อา กาก ภาย ใน ไข่ จะเ มึน เครือ ง 
หิต้ จน ถึง ความ ค้ดร เอง ไข่ ได้ โดย ตรง  ถา ต้อง เห น ช่อง อา กาค้ ภาย ใน กว่า ง 
มาก  ก แค้ ดง ว่า มี การ ระเหย เกิด ขน เนือง จาก ไข่ น8 น  เก็บ ไว้ นาน ใน ที่มี 

อุณหภูมิ สูง  ใน ไข่ เก่า น* น  เย ลา ดิน  ภาย ใน ไข่ ขาว ไม่ เหนียว และ ไข่ แดง 
ม นำ เหิม ขน  การ บอน ใด ออก ใซค จะ เลด ลอด ออก จาก ทาง ร เปลือก ไข่ และ 
ความ เบึน ด่าง ร เอง, ใช่ ก เหิม ขน  น่น คือ, ไข่ เสีย' ใช้' ไม่' ได้  เมื่อ ต่อย ไข่ ที่ ไม่ 
ต้ค จริงๆ  จะ เห็น ว่า ไข่ ขาว เบึน นำ ใต้  ไข่ แค งก แบน ทรง ต* วอ ยู่ ไม่ ได้  ไข่ เช่น 


๒๓๖ 


น ทำ ใช่ ดาว ใม่ดี  และ ลำบาก แก่ การ แยก, ไข แดงออก1 จาก ไข ขาว ดวย  ถา 
ไข่ ที ต่อย ออก มา มี จด หรือ เบน เลือด ก ไม่ ถ ว! น0 ามา ใช เลย  ขนาด ของ  เข จะ 
ใหญ่ หรือ เลก ไม่ เกีย ว ของ กบ เรือง คุณภาพ ของ ไข  แฅ ทำ ให้! าคา ไข' ล้ง 
ขน หรือ ตำ ลง เท่า นน  ไข่ แช่ เย นลื วน มาก เก บ ไว  เนฅู้ เย น  ไข พวก นก ม คุณ 
ค่า ทาง อา หา! เท่า กบ ไข่ ล้ดเ หมอน ก้น แต! าคา ถูก กวา มาก  ใ ช1 ล้า ห! บ' 
ป! ะ กอบ อา หา! และ ขนม ได  แต่ ไม่ เหมาะ, ล้า ห! บ ทำ ไข่ ดาว หรือ พ, อด  กา! 
แช่ เย น และ ท0  าใข่ ผง เบน วิขี กา! ใหม่ ลืา ห! บ เก บ่! วนา น  ๆ  ไข่ ที กล่าว นีใช้ กน 
อย่าง กวาง ขวาง. ใน กา! ทำ ขนม บัง เท่า นน  เพ! าะ ไม่ มี จำนวน มาก พอ 

จำหน่าย 


จึง 


กา! เก บ ไข่ ไว  [นที มี อา กา คํอบ อุ่น จะ ทำ ให้ เลืย ง่าย 
ค ว! เก บ ไว้ ใน ฅ้เย นที ป! า^ จาก กลืน  ไข่ ใม่ค ว! ลาง จน กว่า จะ ถึง เวลา ใช้ 


๒๓ ๓) 


เพ! าะ เวลา ■ลาง เรา จะ^ ง เอา ส้งทํ ปฤก สุม ฦๅย นบิๆ ขฏง ไข่ ฎบิฤ ไป ดๆย  (ทำ 
ๆ  ^  ท 

เห  I 

ทาง ใช้ ไข่ ให้ เบน ประโยชน์  ใน ทีนี จะ กล่าว แฅ่ วิขึที ล่า (าญ เท่า นํน 

ต.  ผต้ม กบเ (ๆ? อง ดืมเ พือเ สิ่ริม กำ ลง  เซ่น  อ (-8 ท 088 

8เ13๒!8  เบึน ตน 

๒.  อาหาร' เชา  เซ่น  ไข่ ต วก  ไข่ ดาว  ไข่ คาว นำ 

ไข่ ตุน  ออม เลด  ไข่ กวน 

๓.  ทำ อาหาร ก ตาง ว" น แตะ เย น  เซ่น  ไข่ กวน หมู  กง 

ปู ทะเล 

บ  0  เ'  0,  เ3เ  0, 

4.  ผต้ม ทำ นำ' ต้' ลด  และ เนอ ๙ ลด 
&.  ทำ ไส้ แซ นวิช 

๖.  ทำ ของ หวาน  เช่น  ก' ต้ ตาด  ต้ง ฃยา อ่อน  นึง หรือ 


ไข่ เบน ตว ช่วย ทำ อา หา! ให้ ขน เขา  และ ผต้ม กบ แบ ง ทำ 
ให้ แบ งฟ  ช่วย ทำ ให้ น0 าซป ใต้  ฅวอ ย่าง ดง จะ เห น ได้ จาก กา! ทำ ต้งฃ ยา 
ไข่  ๑  ฟอง จะ ทำ ให้ ขนม ขน ได้ เท่า ก้บแ บง ต้ารื  *  ชอน ไต ะ  เ!, า ใช่, ไข่ ซึง 
ดให้ ขน ใน กา! ทำ ต้งข ยา  บาง ก! งก ใชต้ อด ไต้ ใน เนอ  และ พืด' ไก  หรือ 
ทำ เต้น บะหมี่ และ มา  มีทไ ลฟ  (^®^  อ 0 ๗)  ไข่ ขน ฟู ง่าย จึง เหมาะ ใน กา! 
ทำ ขนม ฝ! ง  ขนม สาลี่ เบน ตน  ใน กา! ดี ไข่  อา กาก จะ เขา ไป! วม กบ ไข่ 
เมื่อ ได กวา ม! อนก จ^อ ง ท่ท่ท่ า ใ ห้"ขนมใง่เบาฃน  ไข่ จะ ชน ฟู มาก  ถา 
แยก ฅไฃ ขาก และ' ไขแ ดง ตาา มาก 


เชิป็ ๓๘ 


ไข่ นิยม ใช้ ใน การ ผค้ม ทำ นำค้ ลด  เพราะ โป รท น จะ  1ป หอ 

ห่ม เม ลด นำ ม' นก ลาย เบึน ไข มน ละเอียด อ่อน  นอก จาก น' นยง นิยม ใช ทา นำ 

ตั,. -  '1 ๆ'- 

ซุป และ กาแฟ  พอก ดวย 

ความ รอน ใช้ ใน การ ประกอบ อาหาร ไข่  ความ รอน ใน การทำ  ไห้ ไข่ สุก 

ขน อยู่ กบ ความ ตอง การ ที จะ ให้ ไข่ นํนํนุ่ ม นวล หรอ1 สุก แข ง 

ข่วน ใหญ่ ของ ไข่ ขาว  คอ อลบู มิน  อ ล! เมิน เริม เปล ยน 
เบึน วุน  ๆ  เมือ ได้ รบ ความ รอน  ต. ก 4  ฟ  และ จะ แฃง เมือ อุณหภูมิ  ต' ะ) ๐  ฟ 
ถา อณห ภูมิ เพิม ขน ไป จน ถึง จุด เดือด  (เอ*. ๒  ฟ)  อ' ล ภูมิ น จะ แข ง และ ไม่ 
อร่อย  ไข่ แดง ใปีค วาม รอน ใน การทำ ให สุก นอ ยก ว่า ไข่ ขาว 

เกลอ และ กรด อ่อนๆ  เซ่น  นา ค้ม ทำ ให้ ไข่ สุก เรว ขน  ใน 
การทำ ไข่ ดาว นำ ก เติม นำ ลง ไป ควย  ข่วน การทำ สง ข ยา อ่อน ก เติม นำ ตาล ลง 
ไป  จะ ทำ ใหร สอ ร่อย และ ช่วย ให สังขยา ไม่ เบึน ลูก 

ถึง ข่า ก' ญ ที ควร จำ ไว เสมอ ก คือ ใน การทำ ไข่ ลวก  ไข่ ตม 
แข ง  และ ไข่ ดาว นา  ควร ใช้ ไฟ อ่อน  ๆ  ไม่ ควร ใช้ ไฟ แรง เลย  เพราะ 
จะ ทำ ใหแ ขึง กระ ดา ง  และ ถา เบึน สังขยา  หรือ ไข่ กวน  ก จะ  ทำ, ไห โ ทีด 
เบืน ลก  การ ใช้ ไฟ อ่อน  ๆ  เหมาะ ข่า หรบ การ บ่ง สง ข ยา และ  60ซต68 

วิธี ทำ  สง ข ยา ที  ถูก ควร  จะ ตัง ชาม  สังขยา ไว บน ถาด  ทีมี นา 
ไม่ ใช่ ตัง บน เตา อบ โดย ตรง ที เดียว 

การ ฃนฟ ของ ไข่ ขาว ขน อยู่ ก* บ จำนวน อา กา ค้ทีเ ขา ไป ผสม 
บ ไข ใน ขณะ ทต  ไร ขาว' ซ งอ ยู ใน  ธ 0010  1'6ฒ1)01^11ไ โ -6  จะ ติ ให้ ขนดื 


รอน อยู่ 


ไช ๓ 


กวา ไข ซงเ กบ ใว ใน ตู้ เย น  ไข ขาว ตอง ฅใหั ขน แข่ง แต่ ไม กง กบ แหง  ส์าห รบ 
ใช แทน ผง ฟู  เม อ จะ ผ^ม ลง ใน ขน มก ตอง กวน เบา  ^  เพือ มิให ฟอง อา กา# 
แดก  ถา ตอง การ ให ไข่ ขาว แข่ง ฟอย่ นา นก ตอง เติม  01*68.121  01  ๆ? 81*181* 
เมือ เริม ตี  ใน การอบ ขนม ถา อุณหภูมิ ตำ  ภู  ไข่ ขาวจะ ทำ ไห ขนม ขน ฟู 
ควร ระ วง อย่า ใชค วาม รอน ต้ง  และ ระยะ เวลา ต้น  จะ ทำ โหห นา ขนม แหง 
และ แตก  ซำข นม ภาย ใน อาจ จะ ไม่ ต้กด วย 


เนือ สต ว 


กำ ว่า 


“อา หา ทน อ', 


รวม ค' วาม ถึง เนอ ต้ตว ด่าง  ๆ  ท 
เรา นำ มาบริ โภค ได้  เช่น  เนอ วว  เนอ หมู  เนอ แกะ  เนอ แพะ  เนอ เก ง 
และ เนอ กวาง  เย้ น ตน  เรา นิยม บริโภค เนอ ส์ตว่ เย้ น ประ กำ  นอก จาก จะ มี 
คุณ กำ ด ใน ทาง อาหาร แล ว  ยง มีรส์ ชาติ อร่อย อก ควย  ดง เรา เคย ได้ ยิน พด 
กน ว่า  “อาหาร มอ หนึง  ๆ  ถา ชาด เนอ ส์ตว แล วก ดู ไม่ ด้ม บูรณ์” 

เนอ ที่ ปลอด ภย 

เนอ เย้ น อาหาร ประเภท โป ร มีน  ซึง กำ เย้ น ตอง ระมัด ระ วง 
เย้ น พิเ^ษ เมีย วก บ การ ฆ่า  การ เก บ  หรือ หมก ดอง และ การ ฃนส่ ง  เฉ พา ะ 
โน ประ เท (1 ไทย ใน บจจุ บน  ไม่ อนุญาต ให้ มี การ ขน ส่ง เนอ ด้ตว มี ชำแหละ 
แล ว ขาม จง หวด  เพราะ วิธี การ เมีบ รก ษาแ ละ การ ขน ส่ง โดย วิ!] บ ร รจด้ เย็น 
ยง ไม่ ดี พร อม  ม แต่ เพียง การ ลำเลียง ลํตว์ มา ทำ การ ฆ่า ใน กํงห มัด พระ นคร 

แต่ ยง ไม่ ได้ ท้า มัน เย้ น 
อุตส์ าห กรรม  เท่า ทีม อยู่ เวลา นก เฉพาะ หอ ง เย น ลำ หรบ ปลา และ กุ, ง 

ชนิด ของ เนอ สัตว์ ต่าง  ๆ 

เนอ วิว  (ธ 6 ธณ์ 

เนอ ววม คณ ภาพ ต่าง  ๆ  ตาม ส่วน ของ มัว ลํตว  มังน น 

ใน การ ซอ จึง จำ เย้ นที จะ ตอง เลือก ซอ เนอ ตาม แต่ วิชีมี จะ ประกอบ  เช่น  เมือ 


V, 

ง-/ 


เทา นน  เนอ แช่ เย น ใน บจจ บน นก มี ขาย บาง 


I®  ๔® 


จะ ทา ชื่ะเ ดกกึ ดอง' ซอเ นกล้ น  เน  เมือ จะ ทำ แก งก เลอ ก ซอ เนอ ตะโพก หรื บิ 
ชื่น นอก  ลี วนชื่ ตู วน' นจะ ใช้ เนอ ที ขา หรือ ต่นก อก ไค้  เพราะ ม เวลา ขอ จะ เคียว 
เห้เ ปอย  [น การ ประกอบ อาหาร เนอ ด้วย วิธี? ย่าง หรือ อบ  ตาม ที นิยม กน 
ล้วน มาก ไม่ ชอบ ใหัชื่ ก จน แขง  ชอบ แต่ ขอ ชื่ก  ๆ  หรือ ชื่ก ปานกลาง  คือ 
ชื่ก ขาง นอก แต่ ข้าง ใน ย' งมีชื่ เลอ ด แดง  วิธี ที จะ ทำ ให้ เนอ ฝอย ไค้ เรว ขน ก 
โดย วิธี แขวน ไว้ ให้ นำ ตก 


เน้อ ถูก วำ  (า’ย้3เ) 

เนอ ลูก วว โดย มาก มี อายุ ไม่ ตำ กว่า  ■ก  ชื่ป คา ห  เนอ ลูก วว 
นบ1 ว่า มีรชื่ ดี และ อ่อน นุ่ม เบื่1 นที เค้ษ  แต่ เนื 0 ง จาก เนอ ลูก ววย 'ง ขาด ไข มน  จึง 
จำ เป็น ตอง เข ม, ใ ขม น' ใน การ ประกอบ เย้ น อาหาร ค่า งๆ  จึง จะ มีรชื่ ชาติ ขอ ที 

เนอ แกะ 

“ม 3ฌ ๖'’  เย้ น เนอ ของ ลูก แกะ  ซึง ไค้ รบ การ เลียง ดู เย้ น 
อย่าง ที  มี อาย ไม่ เกิน  บ  ลี วน  “ฒแเ0 แ”  นนเ ย้นเ นอ ของ แกะ 

จ  .  ® 

ที เจริญ เต มที แล้ว  เนอ ลูก แกะ ไม่ จำ เย้ น จะ ตอง แขวน ไว้ เพือ ช่วย ให้ อ่อน นุ่ม 
เร็ว ขน  แต่  0104100  จำ เย้ น ตอง ปฐิบํ ตวิธี เคียว กบ เนอ วว 

เนอ หมู 

เนอ หมเ บึนเ นอ ชื่ตว่ ที นิยม ใช บริโภค  กน ท่ว โลก และ นิยม 
กน มาก ที่ชื่ด ใน ภาค ตะ วน ออก  เช่น  ไทย  จีน  ญวน  กมภู ชา  และ พม่า 
เนอ หม มี1 ไข มนเ ย้ นลี1 วน ประกอบ มากกว่า เ, นอ1 ชื่ฅว ชนิด ยีน  ๆ  ซึง ถือ กน ว่า 
ย่อย ยาก  เนอ หมที ดชื่จ ะชื่ด ปน ชม พูเ รือ  ๆ  มน จะ ม ลี- ขาว แข ง 


I® ๔ I* 

เครือ ง ใน ของ สัตว์ 

เกะ 'ชง  [นของ ต้ต วก เบน ที นิยม กน มาก เหมือน กน  เช่น  ลน 
ตบ  ปอด  หว  [จ  มน ๙ นอง  ก! ะ เพาะ  สำ ไต้  ะ งา} ง  [น กา! คน ค อา พบ 
วาเ ค! อง ใน เห ลานํ  ม คุณ คา สิ่ง ไน ดาน อาหาร และ ม วิตามิน บาง จำพวก  จง 
เบน เหตุ ให้ เพ มก วา มน ยม มาก รน 

สัตว์ จำพวก มิ บก  (?0 นบ^-) 

ต้ตอ จา พอ กน ได้ แก  ไก'  เป็ด  โก่ง อง  และ นก  ๆ) ง 
เบน เนอ ต้ตว ชนิด ธร! ม ดา ที นำ มา ป! ะ กอบ สัน อา หา!1 ได้ อย่า งคี  เก พา ะ 
เป็ด ไถ่ เป็น ท นิยม กน มาก ใน ประ เท ก ไทย เพ! าะมี ไพ่ ๆ) าคต ลาด  ไก่ ตอน เป็น 
ชนิด ทีมี ราคา แทง  เพราะ มี! ต้ด  เนอ มาก  จะ มี เนอ ราว มากกว่า เนอ 
ดา  คุณภาพ ของ ไก จะ ไค ค เขา สัน มาตร^าน เพ! า:; กา!  ผต้ม พัน ชุ, ใ เละ  กา! 
เสียง ดู  บจจุ บน น ค้า มา! ถ^ม และ เพาะ ไก่ พันธุ เนอ และ พน ปีไร่ ดก ได ตาน 
ความ ตอง กา!  เช่น  ไถ่ พน ชุ  เนิป็ จะ มี เนอ มาก แต่ ไร่ ไม่ ดก  และ ไก่ 
พัน ชุ ไร่ จะ ไร่ ดก แต่'! พ่มีเ นอ มาก  ไก่ พน ข เนอ จะ ต' อง ไพ่ ออก กำ สัง มาก เที่ 0 
เนอ จะ ได้ ไม เห นยว และ มี! ต้ด  ถา ปล่อย ให้ วิง และ ออก กำสั ง มาก เนอ ที่ๆ! ๅ 
จะ เห น ยอ  และ ม เนอ ราว นอ ยก ว่า  ไก่ ยิง มี อายุ มา กก ยิง มี! ต้คี แต่ เนอ มี คุ! 
เหนียว มาก ขน ตาม อายุ คอย 

วิธ เลอ ก ซอ พัด  ไก่ 
-.  ห ว:--  หงอน แดง  ตา ใต้  ไม่ มี แผล 

๒.  หนา อก:-  กระดูก หนา อก คอ! จะ อ่อน งอ ได้  มี เนอ ได้ สัค ล่อน สับ 

กระดูก  หนา อก กอ! จะ ใหญ่ อวบ 


1*๔๓ 


บี กะ  - 


เทา:  — 


&.  หน ง;  — 


เข มน:- 
๘.  ฃา:- 

* 


จะ งอก ลบ เม อป เล่อ ยมืก 

ชน  ออ น  กระดูก งอ ใด  ขา แข ง ไม่ แข ง ตก ด้ะเ ย็ด  เต บ ไม่ ท' 
แหง  แนน ไม หยุน  ไก ท ตอก นำ รอน แล ว กอ น ขน หน ง 
อา' พะ ลอก  ลื ของ ผิว หนํง ไม่ เกี่ยว กบ คุณภาพ ของ 

ไก่  ขน ยิง ดก ใก่ยิ 'ง แก่ 
มี กระจาย อยู่ ทวิ คว  ไก่ ท่อน1 ไม่ ค่อย มี มิ' น 
ก่น  มีน อ มาก  ไม่ ก คุรมึ ขา ยาว และ 'มึน ก 3 'ะดู ก  ไก่ อ่อน 
จะ มเ คอย อ่อน  ไก' แก่ จะ ม เดือย แข ง และ ท' 

การ เก็บ เนอ  หมู  เบด  ไก่  และ ปลา 

กา? เก บ รก ษาเ นอ  หมู  เมึด ไก่ และ ป ตาก ตอง เอา ได ไก่ 
พิเ^ษ  เพราะ กำ ปล่อย ให้ มี กล นแ ตะ ลุ่ม เนอ แก่ วจะ ทำ ให้ หมด 3^  เมื่อ ซอ 
มา จาก คลาด แล วหา ก ยง ไม่ ตอง การ ใข้ท นทีย็ ให้ แขวน ไว้ ก่อน  กำ มี ต เย็น 
ก ให้ ห่อ กระดาษ เทียน ไข เขา เย็บ ช่อง เนอ ก่ตว่  ก่วน ปลา มี ก ลิ, น แรง ต้อง 
บรรจุ ภาชนะ มี ฝา บด แน่น แลํว จึง นำ เขา ต เย็; น  เครื่อง ใน และ เนอ ที่ก่บ 

ละเอียด จะ มีกลิ น ง่ายกว่า เนอ กอ น ใหญ่  ‘จุ 

หมู  เนอ  เบึด  ไก่  และ ปลา  มี วิธี เย็บ รก ษาไ วิไคั 

หลาย วิธี  การ แช่ เย นเ มึน วิธี ที ค้า มญใ ซก' น มาก' ใน บัจจ บัน  หรือ บรรจุ 

ขวิด และ กระบอง  นอก จา กน นก มี การ ดอง เกลือ  ตาก แห่ง  ย่าง หรือ รม 
ค วน  ซึง เย้ น วิธี ที ไข้ กน มา แต่ โบราณ 
หล ก ของ การ ประกอบ อาหาร 

การทำ เนอ' ให้ สุก นำ มา ประกอบ เย้ น อาหาร  เพื่อ ให้ มีรญ่ 8 


๒๔๔ 


ย่อย ง่าย  และ ฆ่า เชอ แบก ทเ? ยที มอน ต? าย  กา? ทำ ให้ ต้กเ นอ จะเ ปลี ยนต้ 
ความ เบี ยก ชน จะ ๙ ญ หาย ไป  ทำ ให้ โป? ทีนว นแข ง  (ด0แ 8ซ 1 แบ 0ฑ)  ไว มน 

I  *  [  *  1-*  1  *  ' 

เนเ นอ จะ ละลาย  0011^8611  จะ เปล ยนเ บน  861&11 ก  เนอ ต้า มา? ถ 
ป? ะ กอบ เบฌ อา หา? ไห้ โดย โชก วาม? อนแ หง และ ความ? อน ชน  (& V?  ๖ 6 &* 

4.111(1  11101 ธ*  ๖0ป้เ*) 

ใน เนอ ยง ม โป? ที นอย่ ต้อง ชนิด  คือ ที ละลาย ได และ ที ละลาย 
ไม่ ไห้  เช่น  &ไ ๖ 11 ณ! 118  และ  810๖1111118  ของ ใย ก ล่าม เนอ จะ ละลาย โน 
นำ เกลือ เจือ จาง  ลี วน  111๖111111118  จะ ละลาย โน นำ และ กร' ด เจือ จาง  ((บ ไน* 6 
*101(1  80ไ น* 1011 โ  1 ป? ทีน เหล่า นิจ ะ ขน แวง เมือ ถก กวา ม? อ นที ตำ กว่า จด เดือด 
มาก  นำ เดือด จะ ทำ ให้  &! ๖!! 01111  เห นิยว และ  ธ1 0๖11 1 111  จะ แข ง 

โป? ทน ของ เนอ เยือ เกย ว พน1 จะ' ไม่ ละลาย และ แยก ออก เย้ น 
๒  ชน ดก อ  0011*18611  และ  6ใน8*111  0011*เ8'611  เบน ต้วน ป? ะ กอบ ต้า ก' เ!) 

ของ พวก เยือ เกีย ว พน ชนิด ลี ขาว  ซึง มด ใย กลา ม เนอ เขา ดวย กน และ เชื อม 
กบ ก? ะ ดก  มน จะเ ปลี ขน เบน  86๒(111  เมือ ไต ความ? อน ชน และ ทำ อย่เ มึน 
เวลา นาน  แตะ จะ แข็ง ถา ไค้ ใ ชก วาม? ธน แหง  กา? เปลี ขน  001138611  ให้ 
เมึน  86๒(111  ให้ เ? ว ขน จำเ มึน ตอง ใ ชก? ด ช่วย  เช่น  นำ มะเขือ เทค้ นำ มา 
คลุก เกลา กบ เนอ ทำ  8^188  ธเ611น  ห? ธ จะ  เชัเ นอ คลุก กับ นำ ข้ม  เพือ ให้ 
เนอ อ่อน นม ใน เวลา? ว ดเ? ว 

ลี วน ป? ะ กอบ  ที ล่า กัญ  ของ เนอ เยือ  เกีย ว กัน  ชนิด ลี เหลือง 
คือ  6133(111  ซึง พบ อยู่ ใน เอน  ผนง ของ เค้น, โลหิต  และ หว่า ง ใย กล่า ม 
เนอ  เหล่า น จะ แช่ง ถา ป? ะ กอบ เย้ น อา หา? โดย ใชค วาม? อน แห้ง 


^  เ^ 


การท ม ไข มน ติด เนอ ซวย  [หัเ นบิช่ ม  เมือ หง ตม ดวย ความ 
รอน แหง เชน  1น การอบ  ควร หงาย ดาน ทีม' ไข มน, ใ' ว ขาง บน  เพ อ ไข มน จะ 
ได ละลาย และ ไห ชิ สง อา บก บิน เนอ  1หั ชุ มอ ย่เค้ มอ  เนอ ไม่ ปน มน เช่น  ตบ 
เนอ ลูก วว  ปลา  เมือ เวลา จะ ย่าง ตอง ทา ดวย นำ มํน เนย หรอ นำ มํนห ม ให้ 
ทว  ๆ  เทือ' ใน  ไห แหง  เนอ ทีไน่ ปน มน ไม่ ควร ทำ ให สุก ควย ความ รอน แหง 

ระยะ'. ว ตา ชอง การ ประกอบ อาหาร เนอ จะ ชา หรื ขเร ว ขน อยู่ 
กบ จำนวน เยือ เกีย ว พน แตะ ใย ก ตาม เนอ  (พง มืด)  ใน การ ใ ชก วาม ร่อน 
แหง ต่อ เนอ เปือ ย  ๆ  (เธธงธ!  ฒ เย)  ไม่ ต้อง การ เวลา นาน  แต่ เนอ เหนียว 
มีพํง มืด มาก ตอง ใช้ เวลา นานกว่า  ปลา จะ สุก ใช้ ไ คัน น เนอ จะ แยก จาก กระดก 
โดย ใชป ลาย มีด เขย ดูก จะ เห น ได้ 


การ ใช้ ความ รอน แหง 

คือ การ ประ กอบ อาหาร  ไน เตา อบ  หรือ จะ อบ ใน กะ ทะ ใน 
เตา ไฟ พ้าแ ตะ เตา ถ่าน  มัก จะ ใช แก่ เนอ ฟ ปิย ง่าย เช่น เนอ ต้น ใน  ใน การ ย่าง 
เนอ ต้อง ใช้ ไฟ อ่อน  ๆ  ตลอด เวลา จึง จะ ทำ ให้ เนอ นุ่ม และ ยงซ่ มอ ยู่  เนอ ข้น 
ใน ของ ว ว  ตก ว โว  หมู และ แกะ ชน ใหญ่  ๆ  มัก จะ อบ ใน ถาด เบีด ฝา  ซึง มี 
ข้า ย ไฟ ตอม รอบ,. พอ การ หมุน เวย นของ ไฟ1 าะ  เด้ รอน รอบๆ กอ น เนอ ข้า หรบ 
เนอ ทกช นิด นอก จาก เนอ หมู  ควร  [ช ความ รอน  ๓00  I1  ข้วน เนอ หมู  1ช้ 
ความ ร่อน  0--® ต้’- ๓ 2๐ า-’  เนอ หมู ตอง การ ใหสุ กท่ว กน ดีๆ  ไม่ ควร มีข้ เลือด 
ต ดอย'  [น เนอ หรอ กระดก เลย  เพราะ ตอง การ จะ าาา ลาย พ ยา ธ  1-1011106113 
ซึ่ง มัก พบ มี อยู่' ใน เนอ หมู อาจ ทำ ให้ เกิด, อ น! ตรา ย่ไ .ดัจึ - ง ค1 ว' ร ระ มด- ระ ว ง ใน เรือง 

นโห้ ด  ควร ม ปรอท  (ณ 614  41161-010016461-)  [ว  [น เตา อบ เพ อก วาม แน 


1ตุป็๔๖ 


นอน  ช่วย แนะ ว่า เนอ สุก ท ว กัน ดี แล ว หรือ ยง  ใน การอบ เนีอ จะ เคล้า เกลือ 
และ พร ก' ไทย ตง แต่ ตน ก ไค้  หรือ' จะเ คลา ค? ง หลง ของ การอบ กไดั เหมือน กน 


เพราะ เกลือ ไม่ ซึม เช่า ไป เกิน  5  ™ 


8101 เ1 ก^ 


วิ จีน ใช้ กบ เนอ ลบ เบือ ย  ๆ  ทำ ละ เต ก  หรือ จะ ใช้ ทำ ให้ 
ปลา และ ตบ ลุก ก ไค้  จะ ตอง วาง ข็นเ นอ ให้ ห่าง จาก ไฟ  I#-*  นว  และ ย่าง 
บน กะ ทะ จน ผิว คาน บน เป็น ลืนำ ดาล  หาม ใช้ ไฟ แรง เพอ ไม่ ให้ เกรื ยม แร! ง 
และ แหง ก่อนที กอ น เนอ จะ ลุก ตรง กลาง  แต่ ถา เป็น เนอ ชน บาง  ๆ  จะ เหนียว 
ถา ทำ วิ จีนี  เมือ เนอ เหลือง คีแล ว จง ทา เกลือ พริก ไทย แล วก ล' บอีก ต่าน หนึง 
วน  กำ ทา เกลือ พริก ไทย ติง แต่ แรก จะ ทำ ให้ นำ เนอ ไหล ออก หมด และ จะ เลีย 


รล์  เฉพาะ วิ จีน หาม เติม น 


เ^ 

0 


มน 


การ ใช้ ความ รอน ชน 

การ  ไช ความ รอน ชน  ไน การทำ ให้ เนอ ลุก นจะ ใช้ กับ เนอ ที 
ค่อน วาง เหนียว และ ตอง การ เวลา นาน จึง จะ ทำ  00113,8011  ละลาย เย้ น  80131111 
ถา ชอบ จะ เกล้า  เนอ กบ  แบ ง เลีย  ก่อน  หรือ  จะ ชุบ ใช่  กับ ขนม  บง บน  ทอด ให้ 
เหลือง เลก นอ ย แล ว จึง เติม นำ  เกลือ  พริก ไทย  เครือ ง เท ค และ กัก เคียว 
ต่อ ไป  แล ว แต่ ชน ด ของ อาหาร ที จะ ตอง การ  ควร หน เนอ เป็น ชน  ‘สุ  เพื่อ 
นำ หวาน จะ ได ออก ไค้ ง่าย ทำ ให้ นำ เนอ มืรล ทีฃน  รล จะ ยิง ที ถา จะ เคี่ยว ให้ 
นาน โดย ใช้ ไฟ อ่อน  ๆ 

การส ง วน วิตามิน  ใน การทำ ให้ เนอ สุก 

ไค้มื การ คน กวา เทียว กบ วิขป ระ กอบ อาหาร ชนิด ต่าง  •สุ  จะ 
ขบ ว่าวจี  ๖! ■& 181118  และ  816^108  จะ ทำลาย วิตามิน  บี  ไป มากกว่า วจี 


๖0๔ ณ์ 


นิ บ,  ๖!* 011 1 ซเธึ  และ  !?30  ทิงน  เนส์ อง' วนิแ ร กวด' าม น' จะ ละ1 สาบ 

1 ปก บ นา  จ' 'ถ1 า ร*!' ชิ ใ 4 า1 ใ 4 นิ 1บ่7 1า 1บ ใ 4  8?3\7 8311668  บ X นิ  80โ1]ว8  เ นิใ^ าะ 

1๖13.1111116  จะ ถก ทำ' ลาย มากกว่า  1*1๖0 นื& VIII  และ  0๖0111  แด่ ถา ป X ะ กอ บ 
ดวย 'วร  1*03811118  ห X นิ  ๖!* อ! 11118,  1๖131111116  จะ ยิง คง เ ห' ลบิป X ะ มา ณ 
ตเอ  เ!] อร เซน ด  ถา ป X ะกนิ บด วยว นิ  ]า311  1๖^108,  1๖131111116  จ 

เหลอ อยู่  ๙๐  ฟ บิ? เซน ด  สวน ว?  8*6^1 ฑ8,  1๖1310106  จะ เหลือ,!] ระมา ณ 
๒ &  ฟ นิร เซน ต  อีก  ๒ &  เป นิร เซน ต ละลาย นิ ยู่' ใน นำ 


ภาพ ของ  ธ66*  01311 


ไ® ๔๘ 


*1. 

๓. 

&  . 
*0. 

๘. 

๘. 

•ะ  ๐. 

•ไ •ไ* 

*1 เอ. 

^ สา. 

•2(1. 

•'เ^.* 


ส่วน กอ  (ธ6 01 1 )  ส์ะ ตว์ 

ส่วน ไหส่  (อนนงน)  ส์ะต ว 

ส่วน ซ โครง ตอน บน ติด หลง  (ธ; ๖ ธ)  ส์ะเ ตก 

ส่วน เนอ ขา ตอน บน  (8110111(101—๓0(1)  ค้ ะตว 

■  ^  I  ,  ''1”,) 

ช้วน เนอ ขา คอน ลาง  (ธอ^ย-รนนย เน)  ทา ซุป 
ส่วน เนอ ต่อ โต กอ หว่า ง ขา หนา  (ธ!'; ธน ย!)  คปิร นบ ฟ 
ส่วน ซี โครง ขวาง ฅ่อใ ต ทอง  (๓088  ธ; ๖ ส)  ทอด 
แล ว ตม ให้ เชอ ย  (ธ 0!  ธ ย; เส!) 

ส่วน เนอ พน ทอง ตอน หนา  (ธ! 816)  กอ รน ชีฟ  ข้ะ ตูว่ 
ส่วน เนอ พน ทอง ตอน หลัง ต่อ ลง มา  (2*8? ช!)  คอ ร น- 
บ ฟ  ละ ต' ว 

ส่วน เนอ ตอน บน หลัง ต่อ ตะโพก  (ลัน นอก)  (1,0111) 
ส์ะเ ตก 


ส่วน เนอ พน ทอง, ใตํส่ น นอก  (ธ! 8ฉ น)  รลดี แต่ เหนียว 

ละ ฅว  ซุป 

ส่วน เนอ ตะโพก  (ธน!!!!))  คอ รน ชีพ1  ละ ต ว่ 
ส่วน' เนอ ต่อ ใต้ ตะโพก ธง มา  (ธ0ขนฝ็)  อบ  ธ์:, เต ก 
ส่วน เนอ ต่อ ลง มา จาก ส่วน ที  .1..  (800011(1-0111 


ธง! 111(1)  อบ 

ส่วน เนอ ต่อ ลง มา จาก ส่วน ที  *4  (11แ1(1'8เ1811น)  ซป 


ปลา 


ปลา ด่าง  ๆ  และ จำพวก เนอ ต้ตว ทุก ชนิด  เมือ นำ มา เปรียบ 
เท ย บก น แล' วจะ เห น ว่า มีด่ วน  ประ ก อบ ร 1 บิ งโ ป X มืน  แ ละ ไ ๆ) มํนค นำ ย  ๆ  กน 
ปลา ม นา หวาน  (©XI* •& ■(ะ 1^03)  นอ ยก วา จง ทำ ใ หรต้ ดอย กว่า เนอ ต้ตว 
ชนิด อน  ประชาชน บาง ต้วน ไม่ นิยม อาหาร ปลา  ที จริง แล1 ว' ล้ม ควร จะมื 
•การ ด่งเ ต้? มโห ประชาชน นิยม บริโภค อาหาร ปลา เด่ ย บาง  เพราะ ประเท^ 
ไทย อด มด วยป ลา นานา ชนิด  และ ม ต้ม บ รณ พอ ที จะ เลย ง พล เม!] ง ได้ ทว 
ประ เทศ  ไม่ ตอง ด่ง ขาม มหา ต้ม ทรอ ย่าง โน ทวีป ยุโรป และ อเมริกา  ปลา พี่ 
มืลน เหลือ ใน ฤต ของ มน กต้ก มารถ แช่ เย นเ กบ ไว ไช้ใ น ยาม ขาด แก ลน  เบึน 
โอ กา ต้ให บาง ภูมิภาค ซงไ ม่มป ลาก ต้า มารถ หา บริโภค ได้  ความ ต้ะด วก 
เหล่า นิเบึ น ลิง ช่วย ให้ ผู้ กน นิยม บริโภค อาหาร ปลา กน มาก ขน 

คุณ ค่า ใน ดาน อาหาร 

ปลา ประกอบ ดวย นำ เบน ด่วน ใหญ่  มี ไข ม0 นนอ ย  นิะนํ น 
คุณ ค่า ทาง อาหาร จง นอ ยก ว่า จำพวก. เนอ ต้ตว  แด่ ปลา อุดม ดวย เย ลิฅิน 

ซ งต้า มารถ ละลาย ใน นำ รอน โต  ดวย เห ดุน เอง  คุณ กา จง ลด จาน วน ไป 
โดย การ ตม มากกว่า ปง หรือ ย่าง 


การ จำแนก 


ปลา แบ่ง ออก ได้ ดง น  กอ 


# 


๒๕๐ 


ชนิด ทีมีใ ขม น นอ ย 
๒.  ชนิด ทีม ไข มน ม  าถ 
หรือ  *.  ปลา ม เก ลด 
๒.  ปลา ไม่ มี เก ตด 
หรือ  *.  ปลา นา จืด 
๒.  ปลา นำเ คม 

ต' าอ ยาง ปลา เฉพาะ ใน ประ เท ค้ใ ท!) 


ปลา นํ้า จด 

ปลา ช่อน  ปลา ดุก  ปลา หมอ  ปลา ใบไม้  ปลา หมอ เทด้ 
ปลา ด้ วาย  ปลา เทโพ  ปลา เนอ อ่อน  ปลา ไหล  ปลา กด  ปลา ก? ๅ!] 
ปลา ตะเพียน  ปลา กะ ด้ง  ปลา บู่  ปลา ด้ ลาด  ปลา แขยง  ปลา หมู 
ปลา แดง  ปลา นำ เงิน  ปลา นำ เบย ว  ปลา ชะโด  ปลา ซิก  ปลา ด้?' อย 
ปลา ม้า  ปลา เค้า 


ปลา นํ้า เค็ม 

ปลา ทู  ปลา อิน ทรื  ปลา กะพง  ปลา จา ละเ มีด ขาก. 

ปลา จา ละ เม ด ดำ  ปลา ใบ ฃนน  ปลา ดาบ ลาว  ปลา กะ เบน  ปลา ด้เ ด้ยด 
ปลา ด้ละ  ปลา ด้กุน  ปลา ซัง เง  ปลา นวล ซัน ท?  ปลา นาง กง  ปลา ได้ ตน- 
ปลา กุเลา  ปลา ดาบ เงน  ปลา จวด  ปลา ลน หมา  ปลา แบน 

ไข มน ใน ปลา จะ มี มาก หรือ นอ ย  บาง ทีกี่ เกี่ยว กับ กุคู ขอ ง 
มน  เวลา วาง ไข่  และ ภูมิภาค แถบ ที อาค้ ย ของ กัน ด ว!]  อาจ กัง เก ต ไม้ อ่า 


* 


บ') ๕! ๑ 


บ ลา บาง ชน ดม ใ ขม น นอ ย ใน เนอ ของ มน  แดก' ลม มมาก โน ตบ  ตบ ปลา 
อด มด วย นาม นซง ม! วตๅ ม'! 4  [ฎ  และ  ด  อยเ บน จาน วน มาก  ใน ตาง ประเท^ 
ปลา กอฅ  และ ปลา ๘ ลล บท  มนํๅ มน มาก  แต่ ปลา แมก เก' ธ!,? ล  ปลา ท น่า 
ปลา ดาบ  ๆ ล ๆ  มมาก กวา  [น ประ เก ฅ์ใ ทย  ทางกรม วิทยา^ าสฅ ร ก กำ ลง 
'ทา การส กด นำ มน จาก ปลา 

ปลา นำ เกม  มี สรรพ ตุ โน ดี ตรง ที อุดม ดวย ธาตุ ไบิใ อ ดิน และ 
ฟ ลออ รน  สวน แค' ล เซ ยม และ ฟอส ฟ อร ใส ท ใน ตวป ลา, จะ ม เทๅ  ตุ  กบ ทีม ใน 
เนอ สต วอน  แฅม ธาตุ เห ลก นอ ยก ว่า มาก 

ไข่ ปลา 

ไข่ ปลา นบ ว่า เบน อาหาร ทีดี  ที นิยม รบ ประทาน กมี  ไข่ 
ปลา ช่อน  ไข่ ปลา สลิด  ไข่ ปลา ดุก  และ ไข่ ปลา หมอ  ใน ประเท^ ไทย ไม่ 
ได้ ทา เกม แล วอด กระป๋อง เบน บิต สๅห กรรม อย่าง' ใน ต่าง ประ เท เส  ที เรียก ว่า 
'‘คา เวียร,’  ซึง1 ใช่ เบน กบ แก ลม หรีอ เบน  *1 306*1 2 01-  ไม่ จำ เบน จะ นำ มา 
ใช ประกอบ อาหาร ให้ ผู้บ่ว ย 

หอย 

หอย แบ่ง ออก เบน  ๒  ชนิด 

ต.  จำพวก เปลือก แข ง  ได้แก่  หอย นางรม  หอย แคลง 
หอย แมง ภ,  หอย ลาย  หอย กาบ  หอย ขม  หอย เสย บ 

๒.  จำพวก เปลือก อ่อน  ไต แก่  กง นำเ คม  กง นำ จืด  . 

และ ป ต่าง  ๆ  หอ ยก เหมือน อาหาร ทะเล บ่ง หลาย  คอม โป รท น เบน ส่วน 


1ฐ0  (3เ  ไ2ป็ 


*  * 


ประกอบ สำ คญ  แต่ ยง มีน อ ยก ว่า จำ ข วก เนอ ส์ตว  สํวน มาก หอย อุดม ควย 
เกลือ แร่  และ  ไอ โอ ดิน 


หอย นางรม 

นบ ว่า เบน อา หา? ที เหมา ะ' ล้า หรบ ผู้ บริโภค  หอย ชนิด น 
หา ได ตาม ชาย ทะเล ตน  ๆ  แถบ คํรื ราชา  เนือง จาก ผู้ กน ปลก บาน อา^ ย 
ตาม ชาย หาด และ ทง สิง ปฏิกูล ลง ทะเล  จึง เบน ที' ล้ ง' ล้ย ว่า จะ ปลอด ภยห รี' อ 
ไม่  เพราะ ปร ากฎ ว่า เคย พบ เชอ' ไท ฟอย ด' ใน หอย นาง ร ม  จึง^ ม ควร ที จ" 
ทำ1 ให สุก ก่อน บริโภค เพือ เบน การบ' อง กน 

หอย นางรม อุดม ดวย ชา ตุเ หล ก  ทอง แดง  และ ไอ โอ ดิน 
'ล้วน แคลเซียม  ฟ บิ' ล้ฟ อร' ล้  วิตามิน  เอ  และ  ซ  กมีอ ย' บาง  แต่ มี จำพวก 
ว ตา มน  บ  รวม  บ  0อณ{)1^)  อยู่ เบน1 จำนวน มาก  หอย นางรม 

ม แกล อริ1 นอ ย  จึง รบ ประทาน ได้ ไม่ จำ กด  ทงเ บน อาหาร ร' ล้ด ย่อย ง่าย ดวย 
ถา รบ ประทาน ได้ ดิบ  ๆ  จะ ดี กว่า ทำ' ใ ห' สุก  เมือ' จำ เบน ตอง ทำ' ใ ห' ล้ ก กอ ย่า 
โชค วาม รอน ส์ง  แต่ ให์พ อด ท จะ ฆ่า เชอ ได้ เท่า น น 

ชนิด ฅว ใหญ่  ๆ  จะ รบ ประทาน ดิบ ก ได้  โดย แกะ ฝา ออก 
ซีก หนืง แล ว วาง บน กอ น นำ แข งให เต ม ภาชนะ  บีบ นา มะนาว หรือ จม ซีอส์ 
มะเขือ เท (ล้  หรือ จะ ทอด  นง  อบ  ก ได้  เมือ จะ ซอ หอย จง เลือก ซอ ฅวที มี 
ฝา บดณ์ ทด กว่า ที ปาก อา และ ที ไม่ มีกลิ น เห มน ตุ  ใน' ล้หรํ จ) อเมริกา ตาม รฆ่ 
ชาย ผง ม การ เลย ง หอย นางรม  และ ได้ มืกฏิ หมาย ควบ คม ตรวจ เชอ จึง นบี 
ว่า ปลอด ภย พอ ที จะ รบ ประทาน ดิบ  ๆ  ได้ 

เต่า 

เนอ เต่า และ ตะพาบ นำ จด อยู่ ใน จำพวก อาหาร พิเค้ บ  เพ ร' กะ 


1®(8เ๓ 


มี' ไม่ มาก นก ท ง์ไม่ ค้จะ เป็น ที่ นิยม กัน 
ใน กา? ท จะ ทำ' ให ตาย ด 0 ย 


นอก จาก จะ ตว ใหญ่ แอ ว  ยง ลำบาก 


กบ 

กบ ก็เป็ นที นิยม กัน พอ' ใช้  เพราะ ทอ จะ หา ใด ง่าย ใน ฤดู ฝน 
แต่จ้ ดว่า อยู่ ใน จำพวก ราคา แพง  เนอ กบ มีรค้ และ เนอ ละ เอย ดก ว่า เนอ ไก่ 
.ประกอบ เบึน แกง เผค  แกง คว  หรอ ทอ ดก ได้ 

การ ย่อย อาหาร ปลา 

ปลา นบ ว่า เป็น อาหาร โป รท นที ย่อย ได ง่าย  เพราะ ใย 
ก ตาม เนอ ก่น และ ละเอียด  นอก จาก ปลา จำพวก ทีมี ไข มน มาก ที จะ ทำ ให้ 
การ ย่อย ใน กระเพาะ ชา ลง บาง 

หอย นางรม เป็น ชนิด ที ย่อย ง่าย ทค้ค  ใน บรรดา หอย ดวย 
กน  ท" ง ยง เหมาะ ลำ หรบ เป็น อาหาร ของ ผู้บว ย' ได้ ดวย  กง หรือ หอย บาง 
ชนิด บาง ที  จะ ค่อน  ขาง ยาก  แก่ การ  ย่อย  และ อาจ จะ มี  ผู้ แพ  ต่อ อาหาร  ทะเล 
จำพวก น  ทำ เป็น เช่น นก ควร จะ งด  เพราะ เรา อาจ จะ ค้า มารถ หา โป รทีน 
จาก เนอ ค้ตว่ มา ทด แทน1 ได้ 


การ ประกอบ อาหาร ปลา 

ปลา  หอย  กุง  บ่  จะ นำ มา ประกอบ อาหาร ให้ ผู้บว ย ได้ 
ทำ หาก เป็น ที่ พอ ใจ  เพราะ อาหาร ปลา ย่อย ง่ายกว่า อาหาร เนอ ก่ตว่  ห ก่ง 
จาก ต้อง กิน อาหาร เห ล1' าแ 1 ล ว' ถ! ด มาก ใ! คแ, ก่1 วา หาร ปลา  แต่ จะ ตอง เป็น 


๕! ๔ 


จำพวก ปลา เนอ ขาว ไม่ ม ไข มน  นอก จา กน' น เมือ ผู้: มวย เขา ขัน? ะ ยะ พก ฟน 

ก ค้า มารถ จะ จด ให้ ได้ ทกช นิด โดย ไม่ จำ กควิ ช 

กฏท ว  ๆ  ไป ค้า หรบ การ ประกอบ อาหาร ปลา  คือ  เมือ จะ: 
รบ ประทาน จึง จะ เตรียม ทำ โดย ใ ชก วาม รอน ปานกลาง และ เรว  จึง จะ น่า 
รบ ประทาน  ถา ได้ มืมะ นาว ฝาน เบืน เครี ธง แต่ง จะ ทำ ใหร ค้ดีแ ละ น่า คู ขน 

การ เลอ ก ปลา 

เมือ จะ ซอ ปลา ควร เลือก ดู ตาม หว ขอ ดง ต่อ ไป น 
*.  เก ลด ซน ไม่ แห้ง  ไม่ ลุ่ม เนอ 
๒.  ตา ไค้  เหงือก แดง 
๓.  กลิน คาว ตาม ปรกติ  ไม่ เห มน ตุ 


วิธื เก็บ ปลา ไว้ กิน นาน  ๆ 

๓.  ย่าง และ รม กวน 
๒.  ทำ เกม  ตาก แหง 
๓.  ดอง เกม  เซ่น  ปลา ท 


ความ รอน ที่ ใช้ ใน การ ประกอบ อาหาร ปลา 

ปลา มเยื อ เกีย1 ว พ้น นอ ย  จึง ไม่ จำ เบึน ต' อง ใช เวลา นาน 

ค้า หรบ ทำ โห้ค้ ก  ถา ใ ชก วาม รอน ค้ง จะ ทำ ให้ เลื ยรค้  และ แหง ไป  ปลา 

ะ^  1  บ  ง่ 

ค้ก ง่าย  เนอ' จะ แยก1 จาก กระดูก กลาง เมือ แกะ ออก 


ผก 


รวม ความ ถึง พืช ผก ทํ้งห มคที นำ มา!] ริ! ภ (ๆ ใต้  มี คุณ ค่า 
มาก ใน การ ประกอบ อาหาร ชน ด ต่าง  ทุ  เพรา ะฎุ ดมดเ3ย ไ วต ๅมิ น  เอ  และ  ซ 
พร อม ทง แร ขา ตุ นานา ชน ค  ถา ทุก คน รบ ประทาน ผก ค้ค ประจำ กน  ผ้นํน จะ 
อยู ใน ขอม เขต แหง (ๆ วาม ปลอด บ่- ย จาก โร (ๆบ่ บ่พ จะ มา เฏย ดเ; เ^น 


การ จำแนก 

โน ทาง พฤกษ^ าสิ่ต ร์ได้  บ่ง ไว้  ว่า แทบ ทุก  ลี วน ของ  ต้นไม้ 

บ่?! ย,!! น))  นบ เขา เบืน จำพวก ผก ได้ 

*  * 

* 

#  * 

ชนิด ดอก 

ดอก กะ หลา  ดอก แก  ดอก ขจร  ดอก โส์น  ดอก ข เห ลก 
หว ปลี  ดอก โค เก  ดอก พก ขาว  ดอก กุย ฉาย  •ดอก ต้ะเ ดา 

ผก ใบ 

ผก กาด เขียว  ผก กาด หอม  ผก กวาง ตุง  ผิ กบ1 ง  ผิ ไ) โขม 
ผก กะ นา  ผก ช  ใบ คน ฉาย  ผก หนาม  ใบ ตำลึง  ใบ ม' น เท คเ  ยอด พก ทอง 
ใบ ต1 ง์โอ๋  ผิ กก: ผิง  ใบ ทองหลาง  ผก กาด ใช้ ลุย  ใบ หอม ข้ด  ใบ 
กระเทียม ส์ด  ซะ โอม  ใบ กระถิน อ่อน  ใน ขนุน อ่อน  ใบ มะม่วง  ใบ บ่น 
ผิา ปะ ห ผิง อ่อน  ใบ กะ เจียํ บส์ม  ใบ ชะ พล 


๒๕๖ 


ผล 

พัก ทอง  พัก เขย ว  แฟง  พัก ขาว  แตง กวา  แตง ราน 
มะเขือ กรอบ  มะเขือ เขียว  มะเขือ กะ เจีย บ  มะเขือ ม่วง  มะเขือ เทคํ 
มะ แวง  พริก ชพัา  พริก หยวก  พริก ข หน  บวบ  นำ เตา  มะ ระ จน 
มะ ระ ขืน ก  บวบ หอม  บวบ เห ลี ยม  มะ อึก  มะ ตาด  ระกำ  ล้ม อ  มะนาว 
มะกรูด  มะ ดน 


ผก  กาน  สาย 


ล้ ตอ  ชะ เนียง  บอน  คูน  'ล้า ยบว  ถวพ  ถว ผก ยาว 
ผก กะ กิน  ผก มะ รม  ผก แค  ถว แขก  ถวแ ระ  ถ ว' ลน เตา  ถวแ ปบ 
ขาว โพด  มะขาม 


ราก  หา  หน่อ 

มน ฝรํง  มน เทล้  เผือก  กลอย  มน นก  มน มือเ ล้อ 


มน แกว  มน ล้า ปะ หลง  หวบ ว 
ราก ล้า มล้บ  ราก ถวพ  รา กบ ว 

เ^  11  ๐  ^ 

ฃมิน ขาว  เปราะ  กะ ห ตำ ปลี 


หิว ส์าคู  หิว แ กรอ ท  หิว ผก กาด แดง 
หน่อไม้  ถ วง อก  ขิง  ข่า  กะ ชาย 


เมล็ด 


ถว เขียว  ถว เหลือง  ถ วลี' ส์ง  ถว คำ  ถวแ ดง  เม ตด 


ขาว โพด 


]ช) &ฟ้ 


เชอ, รา 


เห ด ฟาง 

ส่วน ปร 


* 

เห ด หอม  เห ดห หนู  เห ดบว  เห ด ตบ เต่า  เห ด ขาว ตอก 


กอบ 


ผก ม นำ อยู่ เบึน ต่วน มาก  0๖161  111111*10111:8  คือ คา ไบ- 
ไสิ่เ ด! ต  ไว ตามิน และ แต่ ธาต ชนิด ต่าง  ๆ  มี อยู่ เบน จำนวน มาก  ไป! มีน 
และ ไข มน ม บาง เลก นอ ย  แต่ลํ ง เหล่า นิจ ะ มมาก นอ ย เท่าใด นิ นก ตอง ขน อย่ 
กบ ผืน แผ่น ดิน มี ทำ กา! เพาะ ปลก มีมี ตาม ฤดู กาล  และ ชนิด ของ ปยมี ใช้ ดวย 

โครง ของ ผก  (  81,1*1101111*0) 

โค! ง ของ ผก ป! ะ กอบ ดวย  เซล ลูโล ส์แ ละ เสิ่ม มิ เซล ล 
ไล ^ ซึงมี ลกษ ณ ะ เบน^ น ใย  (^00(1  11๖61*)  จะ ไม่ ย่อย ใน ลำ ไต่  จึง ไม่ 
ม บ' เขา เบน อา หา!  ถึง ก! ะนิ นก จะ ขาด เมีย มิไดั  เพ! าะมี ความ ลำ คํญ ใน 
กา! ช่วย ก! ะ ตน กา! ขยบ เข ยอน ของ ลำ ไต่  (1101*11181  1161*1818,1818) 

นํ้า 

พ ช ผก เกือบ ทงห มด ถึง แม้ จะท้ กด นำ ออก แล ว  ก ยง มี 

ป! มา ณ นำ สูง  จำพวก หว มน ต่าง  ๆ  ซึง เบึน มี ท! าบก นดอ ยู่แลว ว่า อด ม 

^1,  ณ์  1;  1 


ควย แบ ง  กย งม นา มาก กวา เนอ 


คา โบ ไฮเ ดร ต 


แสะ เซล ล โลส์ 


คา โบ ไส่เ ดร ต ชนิด ท พบ ใน พืชผํ กมีแ บง  เดก ซต ริน  นำ ตาล 
ส่วน ผก ใบ และ กาน มี คา โบ บ เด ร ตน อย  ชนิด ราก  หิว 


I® ๕!? ง 


และ เม' ลด นิด มมาก  ผก แบ่ง อบิก ตาม ป! มา-ณ ล้วน ผล้ม ของ คา โบ ไส่เ ด! ต 
เช่น  ผก  ๓  เป นิ! เซน ต  ๕  เป นิ! เซน ต  0)0  ฟ บิ! เซน ต  ๑*  เป นิ! เซน ต- 
น 'ละ  ๒ ว  เป นิ! เซน ต 


ผก ไม่ ล้จะ มี โป! มีน  นิด มน ก  แด่ มี อยู่  บาง ป! ะ มา ณ 

๒  เป นิ! เซน ต  และ เบน ชนิด มี ไม่ ล้ม บู! ณดว ยบิะ มิ โน แนิซิ ด  เวน แต่ 
จา พวก ถว ต่าง  ๆ  ซึง ล้า มา! ถ จะ นำ ไป เพิม ห! บิใชั ทด แทน โป! มีน ขบิง เนนิ 
ล้ฅว ได  ใน จำพวก ถวแ หง ต่าง  ๆ  ดวย กนแลว  ถว เห ลืนิง และ ถวลิ ล้งมี 

นิด มก ว่า ถ ว ช นิด บิน  ๆ 


ไข มน 

ผก เย้ นพ วก มีมีใ ขม นนนิ ยมีล้ ด ห! นิ แทบ จะ ไม่ ม เลย กว่า ได้ 
แต่ ถา มี อยู่ บา งก มี อยู่' ใน ลกษ ณะฃ อง นำ มน 

เกลอ แร่ 

เย้ น มี ป! ะจืก ษ ชิด ว่า ผก นิด มด ว ย แช่ ชาด นานา ชนิด  เช่น. 
แค ล เซ ยม  ฟบิล้ ฟ นิ! ล้  และ เห ลก  ซึง ช่าง กาย มี ความ ฅบิง กา! เบน บิ ย่าง 
ยิง  หลง จาก กา! ย่อย  และ ซึม ล้แล ว  ล้วน มี เห ลืบินิ ย, ยง มี กา! แป! ขา ต' 
ให้ เย้ น ด่าง  ทำ ให้ แาษ อาหาร เนอ  และ อา หา รแ บง' ซึง เบึน กรด กลบ เบึน 
กลาง  (อเ฿ง^เ)  โน เลือด  ผก จำพวก น ได้แก่ ถวแ หง ต่างๆ  ส่. ๅนผํ ก 
เขย วน น อุดม ดวย เห ตก  ไอ โ บิ ดิน น นิจ ะ มี, ได้ ก เฉ พ  าะ ผก ที ขน ใน ผืน แผ่น ดิน 
ทีมี ไอ โอ ดิน  ส่วน ทอง แดง  (ข่01^01')  โป แตข้ เขียม  และ ธาตุ อืน  ๆ  ก 
มอ ย' ประปราย เมึน จำนวน นอ ย 


ไว ตามิน 


1๑0๕! ลิ่ 


ผกส์ ดม คุณ กา ในฺ ดาน! ว ตๅมิ น X บิ งม ำ จาก ผล ไม้  ผก' สด จะ 

ม  1ว ตาม น มาก กวา ผก ตม แ .ล ว  ชน ด โบ เขย ว  ^  เห' ลอง  และ ทม^ เหลอ ง^ 
แ^ด  ^  มใว ตา มน  เอ  มาก  ^ วน มะ เข อ เห^  กะ หล่ๅ ปล  อก โขม  มก 
กาด เขย ว  นิด มด วย ไว ตามิน  ๆเ 


ผก โบก นิด ม ควย  111๖0 ฝ็แ VIII  เห มอน กน  ล่วน  111110111 
มมาก ไน มะ เข นิเท^  ถว ผก เขย ว  "I  ตน ผก กาด ขาว  อาหาร เหล่า นีเ มอ 
บ! โภค รวม กบ นม เนอ ไม!] นบ น  และ ปลา จะ เบน ล่ง ล่ๅค ญ ล่า หรบ บอ งฤม 
โรค ผวห นง 


ส่วน ทฌน ประโยชน์ และ บร โภค ไค 


ก. 

ราก 

หว ผก กาด แดง  หว ผก กาด เล้ด  หว บท 

แค รอ ท  มน เทคํ 

ข. 

หำ 

เช่น  มน เทคํ  มน ฝ รง  เผือก  กลอย 

ค. 

คอก 

ดอก กะ ห ล่า  หว ปลี  ดอก แค  ดอก ชี เห ลึก 

ดอก* ๒ ด  ดอก โ^ก 

ฆ. 

เมล็ด 

ขาว 1พ ด  ถว ต่าง  ๆ 

ง. 

ผล 

แตง กวา  มะเขือ เท^  มะเขือ กรอบ  มะเขือ 

เขียว  พก ทอง  แตง ราน  บวบ  พก เขียว 
มะเขือ กะ เจีย บ  มะเขือ ม่วง  มะเขือ จาน 

จ.  กาน  'ส์า ยบว  แอส์ พารา กา' ส์ 

หวห อม  ห วกะ เท ยม 


ฉ. 


1ซี3๖0 


ช.  ใบ 


ผก กาด หอม  ผก กาด ขาว 


ผก กวาง ตง' 


ซ. 


ๆ 

ผิ ก กาด  ใช้ ลุย  ผก คะ นา  ผก โร เม  ผก หวาน 
ยล ค แค  ใบ บวบ ก  ผก กูด  ยอด กระถิน 
ผก บง  ใบ มน เท ค 

เห ดห หน  เห ด หอม  เห ดบว  เห ค เขา ตอก 


บ  บ 


เห ด 


ความ สำคํ ญ ของ ผก ใน อาหาร 

ผก มี ความ ข้า กญใ น รายการ อาหาร ประจำ วน  ไม่ เฉพาะ 
แต่ ทีมีคฺ เ โน. กำ ใน ดาน อาหาร เท่า น* น  แต่ เย้ น เพราะ ข้ เขียว  ๆ  เหลือง  ๆ  ความ 
โอชะ แสะ รข้ ต่าง  ๆ  ดวย  ซึง แต่ ตะ มอ ของ อาหาร คะ เวน ผก เข้ ยใม่ ได้ เลย 
ตาม ปรกติ วน หนึง  ๆ  ควร จะ กิน ผก มังข้ ก และ ดิบ เย้ น ประจำ 

ผก ที ตม ข้ก แล วจะ ทำ ให้ ข้ะด วก ต่อ ระบบ การ ย่อย  เข้ นใข 
ของ ผัก เย้ น อิง กิ ตอง การ  เพราะ มัน จะ อม นำ ไว้  และ จะ ช่วย กระ ตุน การ บีบ 
รูด เย้ น ยา ระบาย อ่อนๆ  ไป ใน มัว  ลำ หรบ เดก อ่อน และ ผ้ทมี โรค ใน ระบบ 
การ ย่อย เช่น  1ว©| วน 0  111061-  เข้ น ใย ของ ผก จะ ทำ ให เกิด อาการ ระคาย เคือง 
ซึง เย้ นอน ตรา ย ได้  เฉพาะ บุก คลเหล่า นก ควร จะ กิน แต่ ผัก กิ ได้ ทำ ให้ ข้อ 
แล ว  เช่น ผก บด  เย้ น ตน 

มี ผก หลาย ชนิด กิมีก อิน แรง  เซ่น ถว ต่างๆ  กะ หลา ปลี 
ดอก กะ ห ลำ  หวห อม ใหญ่  มัว หอม เล็ก  แตง กวา  ผก คืน ฉาย  ห* ว้ผัก 
กาด ข้ด  ข้า หรบ ผทม โรค  ง-! 0 © บ 1 0 1’ น 3? 0า 1*111  หรอ  301' 1 01’เ15- ป๋ 1'1ะ1  หรอ 
โรค หว ใจ  โ  งก ถุง นำ ค  หงฒู้ ทีม งะ บบ กาง  ย่อย ไม่ ปง กติ เช่น มีบิา กา 7 


1ตุ3๖๑ 


ทอง อด  ทอง ขน  ทอง เพ อ  หรอ เรอ ภาย หลง กิน อ' เห' าภก ว:' จะ เวน บริโภค 
ผก จา พวก น  แตก มอ ก มาก กน ท บริโภค! ด้โด ย! บ่น] ฎ ๅหๅ 5 'อ ะ!:- เกิด ขน เลย 


การ เลอ ก ผก 

เมือ จะ ซอ ผก  จง เลอ กแต่ ที งาม ๆ! บ่ม ตำหนิ  แตะ เป็น 
ผก ชนิด ยอด ผก หรือ ผก กลางๆ  ราคา จะ ถูกกว่า และ รเส์ ก็ ดี กว่า  ต่วน ผํก 
ใหญ่  ๆ  น ไม ก จะ เย้ น ชนิด ก่อน ขาง แก่  รส ไม่ หวาน เก่า ผก ชนิด กลาง  อีก 
อย่าง หน งก ควร ซอผ้ กทีผ ลิต ตาม ฤดู กาล  เพราะ จะ ได ของ ค และ ช่วย ลด ค่า 
ครอง ชพด วย  ผก ซงต อง บรรทุก มา จาก ทาง ไกล  มก จะ ชอก ชำ และ ราคา ก 
สูง  หาก มี การทำ สวน ครว ได้  ครอบ ค รวน ไ! จะ ได้ กิน แต่ ผก ทีมีร สดี และ ชวน 
กิน มากกว่า ผก ที ซอ จาก ตลาด ผก  ซึง ก่อน ขาง เทียว แล ว ถึง แม้ ว่า มี ราคา ถูก 
ลง แต่ ปริมาณ ของ คา โร ที นที มี ใน ผก ได้ หย่อน คุณภาพ ไป 


การ เก็บ รก ษา ผก 


ผก เน่า เสีย ง่าย  ถา ไม่ เก บ รก ษา ได้ ให้ ดี  ผก หว เช่น เผือก 
มน  หอม  พก แฟง  ควร เก บ ได้ โน ที  ๆ  มี อา กา ส เย น ลม เขา ออก ได สะดวก 
ส่วน ผก อี น  ๆ  ควร ลาง น0 าเพื อให หมด ดิน ไค' ลน  หนอน และ แมลง  หรือ น่า 
ยา ที, กีด ผไแลไ จึง ผึง ใหเ สด จ น่า  ห่อ กระดาษ แกว ได้ ใน ช่อง ผก  วิ รน จะ 

เก บผํก ได้ ได้ หลาย วไ  แต่ ส่า ห? บ ป ร' ะ เทศ ไทย ซึง มี ผก อด ม' ส์มบ รณ ก ไม่ มี 
ความ จำ เย้ น  จะ ใชัเ มอ ใด ก’ ปอ มา!’ มอ 
หล กใน การ หุง ตม 

การ ตม ให้  ผก  สก เพือ  จะ ทำ ให้  เสน ใย อ่อน  ตว ลง  และ ให้ 


1ชิธ๖ I ต) 


8*811-011  06118  แตก หรือ แยก ออก เพือ คา โบ ไป เด ร ตจะ ย่อย ง่าย เขา  มี ผก 
บาง ชนิด เมือ ทำ ให^ ก แล วรต้ จะ ดี ขน  การทำ ให้ ผก ส์กนํ น ควร คำนึง ถึง หล ก 
บาง ประการ  เพือ รก ษาใ วซี ง' ส์รร พคณ  ร' ล้  มี และ กลิน  ระ วง อย่า  [ห้ 
เหนียว หรือ เมือ ย. จน เละ  บาง ดี ผก จะ เปลี ขน มี ไป บาง  เบน เพราะ ความ รอน 
ทำ ให้  011101*01ว115บ  เมีย ไป  แต่ กส์า มารถ จะ เก บ ไว ได้ บาง  ถา ไม่ ตม 
ใ หนา น เกิน ควร 

ความ รอน ใน การ ต่ม ผก จะ ไม่ ทำลาย  0211-016116  ไป เท่าใด 
แต่ ควร ระ วง ไว ตามิน  ซี  ละลาย ใน นำ ได้ ง่าย  มี วน  1*1๖00 & VIII  และ  111*10111 
ละลาย นอ ยก ว่า  การบ อง กน มิ ให้' ล้ญ เมีย ไว ตามิน จำพวก นิ ไ ดก โดย วิซี 

ห.  อย่า ปอก เปลือก ผก เมือ ตม ถา ไม่ จำ เบน  ควร ตม ท ง 

เปลือก 

๒.  อย่า แช่ นำ นาน  แล ว เท นำ ทง เมีย 
๓.  อย่า หน ผก เบน ชิน เลก  ชน นอ ย  แต่ หน ชิน ใหญ่ๆ 
4.  ใช้ นำ ตม แต่1 จำนวน นอ ย ขอ ทำ' ใ หเล้ ก 
&.  ใช้ นำ ตม ผก ทำ นำ แกง หรือ ซุป หรือ นิ าเ กร ว  มีาห ร0 บ 
กิน กบ ไก่ หรือ เนอ 

จำนวน ไว ตามิน  และ  แร่ ชาด มีอย่ มาก  ระหว่าง  เปลือก กบ 
เนอ ของ ผก และ  ผล ไม้  ดงน้ นถา มก วาม จำ เบึน จะ ตอง ปอก เปลึ ปิกก จง ปอก 

ยิง กว่า นํน การ ที ผก ปอก เปล อก แล ว วาง กง ไว้  จะ ทำ' ให้ เกิด 
0X1(1^11011  ดง กัน การ หน ฝอยๆ  หรือ หน อีเ หลี ยม ลูก บา คํก  หรือ ลบ ละเอียด 
หรือ กน มากๆ ใน ขณะ หง ตม จะ ทำ ใ หัจํญ เด้ย เรว ขน  อก วิธี หนึง ที จะ บ๊อง กัน 


แต่ ผิวเผิน 


1อะ)๖ ๓ 


ไม  1ห ไว ตาม นต้ญ ก คอ  ตม นำ แต่ นอ ย นอ เด อด พล่าน แล ว จง ใต้ ผก  พอ 
เด อด อก หน หน งก เบน นิน  '[ช้ ไ ดั  หะ อ จะ ตม โน หมอ ทีม ฝา มีด แน่ นก ยง ด 

แตต้ าห รบ ผก ท มก ลน แรง  สุ  จะ ตอง เมี ดฝๅ เพื อ' ให้ กลิน ระเหย 

ใน การ เติม ผง โซดา เพ อ ให้ ต้ต้ด เช่น เดิม นํ้นเ มีน วิธี ที ใช้ ไม่ 
ได เพราะ ด่าง จะ ทำลาย ไจ ตามิน ชนิด ละลาย ใน นำ 


วิธ ต่าง  ๆ  เฉพาะ ใน ประเทศ ไทย สำ หรบ ท้าผ VI หสุก  มี ดง น 

ต.  ตม  จำพวก ผก  เช่น ถว ผก ยาว  หวผํ กก าดต้ ด  ผก 
โขม  และ หว แค รอ ท  จะ ตม ใน หมอ มีด ฝา ไดิ โดย น่า เดือด แต่ พอ ท่วม 

๒.  นง  ผก โขม  และ ผก ใบ อืน  ๆ  ก ใช้ วิธี น่งดิ  เพราะ 
น่า หวาน จะ ไม่ ตก ไป 

๓.  บ! *6881-11-6  (ว00น61-  เมือ ตอง การ ต้ง วน  รต้  ต้  และ 
คณ ภาพ ของ ผก ก ควร ตม ใน หมอ ชนิด น 

(1.  บ่ง หรือ ย่าง ท2 ง เปลือก  เช่น มน เทศ  เผือก  มน ฝ รง 
มะเขือ เขียว  วิธี น แร่ ธาตุ และ ไว ตามิน จะ เหลือ อยู่เ มีนล่ วน มาก 


ฟิฟิด  (ร&เ&ง่ร) 


นก โภชนากร แนะ  นำ ให้ บริโภค ผก  ท* ง' ใบ  ทํง เขย ว และ 
เหลอ งอ ย่าง นอ ยวน สะ  ๒  คร่ง  และ ไม่ มี วิธ บิน ใด จะ ต้ะด วก  ง่าย  และ  โอชา 
เท่า กบ จะ จด เบึน ต้ล้ด 

คา ว่า  “ต้ ลด*,  เด ยวน กิน ความ กวาง ขวาง มาก  ซึง รวม 
ท้งผ กต้ด และ ผล ไมีต้ ด  และ เครือ งผ ต้ม บิน  ๆ  ซึง นำ มา เต้ริ ฟ เย น  *)  ท่า' ให้ 
รต้คี ขน มาก 


สลด แบ่ง เบน สอง ชนิด 

ชน ดท  ค  เช ต้าห รบ เบน  &!) 13611201-  นนิก จาก นำ มนต้ ลด 
แล ว  ต้ล ดก ไม ม คุณ คา อะไร มาก  แต่ท ม ความ ต้าค ญ ยิง คอ ประ กอบ ดวย 
แร่ ธาคุ และ วิตามิน ที จำ เบน  ๆ  ท่งนํ น 

ชนิด ที  ๒  เบน ชนิด ทีมี คุณ ค่า ต้ง เพราะ มี เนอ ต้ตวิ จำ พวฦ 
ไก่  ไข่  เนอ  หมู  ปลา  เนย แข ง  รวม บิย่ กบ ผก ดวย  ชนิด ที ต้อง นจะ 
จด ว่า เบึน อาหาร จาน หน งก ได้ 

การ เต้ริ ฟต้ ลด ควร จด โน จาน เปล  (แช่ เย น)  ม ชอน ต้อ ม 
ใหญ่  ๆ  วาง เคียง คาง  ต้วน น0 าต้ล ดก ควร ใช่ ถวย เลก มี ปาก แหลม  (ต ลาย 
ถวย นม)  ต้าห รบ? น จะ ได้ ต้ะด วก  ผ้ ก ทใช ใน; กา? ทำ ซึ่ล้ ดก มด งน 
ต.  ผก กาด หอม  ๒.  ผก กาด ไช อุย  ๓.  หอม ฝ รง 


1*0๖ ๕ 


กะ หลา ปลี  2.  พริก หย 0 ก หวาน  '0.  ตน หอม 


๘.  มะ เฃอ เท 0 


*1  0  . 


.เต งก วา 


๘.  หว แค รอ ท 
*ต.  ห ว!] ใา 


๘.  ผก ชี 


วธิ สงวน วิตามิน 

ใน การ เตรียม ผก  ไม่ ควร จะ' ลอก โบ เขย ว เข ม  ๆ  พิง เสีย 

เพราะ คด วา แก และ แข ง เกิน ไป  ไม่ ด เท่า ท อ่อนๆ  แต่ ท จริง แล ว โบ เขย ว 

เข ม  ๆ  น์นม วิตามิน เห ลก มากกว่า ใบ อ่อน  ๆ  ขาว  ๆ  ชน ใน  - 
การ เก็บ รก ษา ผก สลด 

เมือ เรา ซอ ผก ท่า สลด มา  จง ด ให้ ท ว  ตด ใบ เน่า  ๆ  เสีย  ๆ 
พิง เสย  แล ว นำ เขา ต เขน ชิน ล่าง ใน ช่อง ที เก บผํก โดย ที ยง ไม่ ได้ ลาง  ท่งน 
เมือ ก็ อง กน มิใทํ ชา ห? อ เน่า ต่อ ไป  เมือ จะ ใช้ จึง ค่อย นำ ออก ลาง เบน พวกๆ 
ลาง แตง กวา  มะเขือ เทศ  พริก หยวก หวาน  ใน นำ ประ มา โน ส อง สา มค รง 
กรง สด ทาย ให้ ลาง ดวย นำ ด่าง ทบ ทิม  เส รจแลว ผึง ใน ตะแกรง ให สะ เด ด นำ 

พวก ใบ ดวย วิชี เดียว กน  ผึง ใน  ตะแกรง ให สะ เด ด นำ  การ 
ที ตอง ลาง ดวย น่า ด่าง ทบ ทีม เบ็่1 นของ จำ เบน  เมือ จะ ได้ ท่า ลาย  แบคทีเรีย  และ 
ไข่ ของ มน  จะ ได้ ไม่ เบน อนต ราย เมือ บริโภค ผก ดิบ  การ ที ตอง ผึง ผก จน 
สะ เด ด นาก เพ นิ ไม่ ให้ ผก แฉะ  และ นำ สลด จะ  'เด ไม จด จาง 


ถด มากลาง ผก จำ 


ด 


๒ 


เอ 


๓ 

6. 


ถวย 

ถวย 


เครือ ง ปรุง 


นอ ไว^) 


ไข่ ตม แช ง  (ต้ม) 

ฟอง 

เกลือ บน 

ชอน ซา 

(5า 

แตง ราน ออ น หน เบน ลูก 

*'๒ 

ถวย  หรอ แตง กวา 

นำ เส์ ลด อย่าง ใ^ 

5) 

6. 

ถวย (?1-611011  (116881118 

ผก กาด หอม 

โ] กบ เครือ ง ป; งทง หมด 

คลุก เกลา ให้ เขา กน ดี  เริ ยง ผก 

กาด หอม บน จาน เปล  [หญ่  ป; ะดบ ดวย พริก เขียว  ๆ  แดง  ๆ  กรีด เบน^- & 
แฉก  ( แกะ เอา เม ด ออก }  เ' ส์; จแล ว เขา ตู้ เย น  นำ ออก มา เมือ ถึง เวลา 
รบ ป; ะ ทาน อา หา;  (๘-* 1๒  จาน) 

สลด ไข่ 

เต; ยม ผก ที1 จะ ทำ ส ลด  ใช้ ไข่ ๒  ฟอง  ปอก เปลือก  แล ว 
หน หรือ ผ่า เบน  4  ซีก  จด โลื จาน ตกแต่ง โหง ด งาม ชวน รบ ประทาน  นำ เขา 
ตู้ เย น  เมือ จะ; บ ประทาน จึง จะ นำ ออก มา 

สลด ไข่ พิมพ์ 


เย ลลี จืด ผง 

นำ เย น 

นำ มาย อง เน 
๘) 


๒  ซอง 


ด 

๒ 


-  ถวย 


ไข่ ตม แข็ง หน เย้ นลก เตา 


นา มะนาว 


๒  ถวย 
๘  ชน 
๒  ชอน ไต ะ 


พริก เชียว หน ฝอย 


ด 


ถวย 


เธป็บต) 


ผก ดอง  I  อวย 

เก' ลอบ น  *,^  ชอน ชา 

ผก 

นำ' สลด ไ' ล้ 

ว ธ! ๆา  แช เย' ล ล' ลง โน อๅง นา I บน  ทง ไว ไห ออ น  &  นาท  ยก บิๅง ขน ตง 
ไฟ จน เย ลล ละ ลาบ หมด  ค ไอ ย  ^1  ทา ไห เย น ลง  แล ว เท ลง กน  [น นำ มาย อง เน 
ผ' ล้ม กบ เค รอง ปรุง ตางๆ  ท เหลอ นอก จาก ผก และ นำ^ ลด โ^ บ^บ ไห เขา ฤนด 
เขา  1ส์พ ม พ  ๖  อน นา เขา ตเย นทง ไว จน ได้ ท  แกะ ออก จาก พิมพ จด วาง บน 
ผก  ง' าด นำท้ ลด ใ^ 


เครือ ง ปรุง 


■วิธื ทำ 


7อ1 ฑ& 1:0  &ทแ  เฬ0เน6(1  บก^  5 ล.! & (จ. 


ไข่ ตม แข ง 

ฟอง 

เกลือ บน 

ด 

ร)  — 

เฮ) 

ชอน ชา 

ม' ล้ฅา ด 

*1 

ชอน ซา 

พ? ก ไทย บน 

9) 

ชอน โต ะ 

มาย อง เน 

ร) 

ชอน โต ะ 

นา มะนาว 

ร) 

ชอน โต ะ 

หวห อม ส์บ ละเอียด 

๓ 

ชอน ไ ตะ 

มน ฝ ง' ง  ๒  หว ใหญ่ๆ ปอก เปลือก และ ฝาน เบน ชน ๆ 

ผก' ส์ลด ต่าง  ๆ 

มาย อง เน  หรือ  จ,! -611011  13 1*68 81 ฑฐ  ปง' ะ มา ณ  ๒  ถวย 
ไข่ ตม แข็ง เมือ ยง อุ่น  ๆ  อยู่ นำ มา ปอก เปลือก ลืบ 1ห ละเอียด 


^ 


ผย้ม กบ เครือ ง ปรุ งอ นๆ แล วอด ให แน่น® ง ใน พิมพ์  ๒ พิมพ  แช’ ให้  เย น 

แล1 วโชิ มีด แซะ ออก ตด เบน  4  เ^ย ว  จด ลัก กาด หอม ใลื จาน  วาง มะเขือ 

เทศ ท้ก  ๒- ๓  ชิน  และ ไข่ พิมพ ลง บน ผก  รา ด นา มาย อง เน  หรือ  ]า 1*611 6 น 
;  บน' ส์ลด  (เ 


011*0881118 


ด  (1  จาน 


สลด รวม)  (ง \11  111  0116  3 ล.! 3 .(ว  ก0พ1) 


] รง  ผก กาด หอม 

*า 

ตน 

ถ' ว^ก หรือ ถ0 วก ระ ป้อง 

ต  ๒ 

ถวย 

มน ฝ รง ปอก ผ่า แปด 

๓ 

หว 

มะเขือ เท^ ก หน เบึน ชิน ลืเ หลี ยม ตก เตา 

๒ 

ถวย 

ไก่^ ก หน ฝอย  ๆ  หรือ ปลา ทนาย ให้ ละ เอย ด 

ร  1  1] 

•า 

ถวย 

หวห อม ฝาน 

•า 

ไข่ ดม แข ง ปอก เปลือก 

๓ 

ชน 

กะ เทียม ปอก เปลือก ค้ บ ละเอียด 

•) 

ชอน ชา 

นำ มนส์ ลัด หรือ นำ มน มะกอก 

0 

๓ 

ถวย 

นำ ตาล 

ด 

ชอน ชา 

ผก ดอง 

ด 

๒ 

ถวย 

นำ^ ม 

ด 

ถวย 

เกลือ บน 

*1 

ชอน ชา 

พริก ไทย 

วิธี ทำ  แกะ ผก กาด หอม ออก เย้ น' ใบ  ‘'า 


จด ใน่ จาน เรียง รวม กับ ถ้วแ ล* 


^๖^ 


เคร อง ปรุ งอน  ๆ  เป็น ชิน  ๆ  บุบ กะ เทียม และ; เก รอง ปรุง ที เหลือ  ผซึ่ม ก' บซึ่ ลด 
คลุก ไหัเ ขา กน ดี  (ไ  ด  ๖  จาน) 


วิธื ทำ 


สลด กุ้ง-ปู 
เคร อง ปรุง  เนอ กุง  หรือ เนอ ป 

บ’ 0611011  01-6881118 
ม น แกว ลีเ หลี ยม ลูก เต๋า 
มาย อง เน  พอ ประมาณ 


"  ๒ 


๓ 


ถวย 


ฟ่ 


3า 


ผก กาด หอม 
แตง กวา หน 

2^2^  เภ^  ๘ 


(ต 

ด 

๒ 


ชอน โต 


ถวย 


ตน 

ถวย 


^...  ตม กง อย่า ใหแ ฃง จน เกิน ไป  แกะ เปลือก นำ เขา ตู้ พน แล ว 

ผส์ม ก' บ  บ!- 6110)]  01-6881118  ทงไ ว้กรื งชว โมง  ชอน กง ออก จาก นา ล ลด 
เรียง ผิ ก กาด หอม ไน จาน เปล  หน กง เป็น แฉลบ ตาม ยาว  วาง กุง ตง บน จาน 


เขา ตู้ เย น 

เมื่อ ถึง เวลา ร่ม ประทาน จึง นำ ออก เ' ส์ริฟ  (ประมาณ  4  จาน) 

สลด ลน ว วก บ ผก 

เครือ ง ปรุง 

สิน ว ว1 ล้ก 

, ลินห่ น เป็น ชิน บางๆ  (ขนาด กลาง 

รึ 

อย่า ไซ้ โคน หรือ ปลาย) 

กะ ห ลำ ปลี ตม 

*  1  ถวย 

ตน หอม หน เป็น ท่อน 

4  ถวย 

ผิว แขก 

๒  อวย 

เ2)  ฟ่  ๐ 


๒  ป้วิ ย 


วิธี ทำ 


ถ วก ระ ป้อง 
นำ มะเขือ เทคํ กระ ป้อง 

ผท้ม ลน วว  กะ ห ลำ ปล ตม  ถว แขก  ถ วก ระ ป้อง และ น่า 
มะเขือ เท^ ใหเ ขา กน เบา  ๆ  เสิ่? ฟท นที  (ได้  4  จาน) 

เาอ 1113611:1 ล.  ร&] &น  ก 0111 

เครือ ง ปรุง 


มะ เฃอ เทคํ พนชุ่  ฝ รง ขนาด กลาง 

ร)  ผล 

ไก่ ตม หน ลีเ หลี ยม ลูก เตา 

๒  ช. ต.  พน  ๆ 

^1*611 011  1)1’อ88111ธึ 

ชอน ชา 

มาย อง เน 

ชํอน ชา 

ผก กาด หอม 

•*1  ตน 

เรียง ผก กาด หอม ลง ใน จาน กลม 

ผ่า มะเขือ เท^ เบน เจ ดเท้ ยว 

วิธิ ทำ 

อย่า ใท ขาด พอ ตง เบน รป ได้  ค อุก' ไก่ ตม กบ นา (๒ ค ทงต้ อง อย่าง ต้ ก หยอด 

ตรง กลาง กลีบ มะเขือ เท (1 


เครือ ง ปรุง 


า011^  ?11ใ1เ  5 ล.! ล. 01 


เย ลล ผง 

ร) 

ชอน ชา 

นา เย น 

ร) 

ช1 ก่น ไก่ 

ร-' 

นา^ก 

9  V 

ด 

๓ 

ถวย 

นำ ตาล 

๒ 

ชอน ชา 

.1 

ร) 

ร-' 

เกลอ บน 

(น 

ชอน ชา 

นำ มะนาว 


ชอน โก่ะ 


ผล ไม ตาม ใจ ชอบ 


ร) 


1*3๓) ๑ 


วซ ทา  แช เย' ล' ล ใน นำ เย น จน บิ บิน ตว  แล ว' ละลาย ไน นำ ร บิน  เติม นา ตาล 
และ เกลอ บน  คน จน ละลาย หมด  แล ว แช่ เย น จน เริม แข งฅว  นำ มา ผ^ม 
กบ นา มะนาว คน, ให้ เ ขำ กน แล วเใ ๆใ ล่พิม พ  เ 0  ทีม พ  แช่ เย น  (ได้  ๒  ถว ย) 


ฟ่ร ต? (ลค  (^1X6(1  1*11111;  5&1 ล. ป) 

เคร อง ปรุง  ผล ไม ส์ดท ก ชนิด ที เขา กน ได้  หรือ จะ ใช ผล ไม ก! ะ!] อง 

แทน ก ได้ 

วิธ ทำ  ปอก' ล้บป ะ! ด  แอ ป พล  อง่น  และ ล่ม หน เบน ชน  ๆ  ลีเ หลี ยม 
ใช ชอน กลม ตก แตง ไม เบน ลูก  ๆ  ใช เชอ! และ กล วย ฝาน พน เครือ ง ตก 
แด่ ง 3 ลด 

ทว  ๆ  ไป ไม่  นิยม ใช  ผล ไม้  เกิน  ชนิด  ทำ ฟ! ต' ส์ล่ด้ 

ผล ไม้ เหล่า นิ ตอง แช่ เย น ไว ก่อน  แล ว นำ มา ผท้ม กน เม อ จะ นำ ออก เ^! ฟ 

เ! ยง ผล ไม แช เย นบ นไบ ผก กาด ท' อม  พ! มด วย นา  1)1*68810 ^ 

และ มาย อง เนแลว นำ ออก เ^! ฟ 

นก ส ลด, ใส  (5า1011011  01688111^) 

เคร้ อง ป รง  เกลือ  ^  ช. ช.  นำ ตาล ตะ เอียด  "-เ"  ช. ช.  พริก บน  ^  ช. ช. 
นำ มะนาว  -  ถา ย  (หรือ นํ้าลึ ม)  พริก ไพ ย  า  ช. ช.  นำ มน ๙ ลด  .1  ถวย 
วิธ ทำ  ผส์ม เครือ ง ปรุง ลง วินนำมํนํ แตะนำ มะนาว ลง วิน ขวด ริ) ด ฝา ไห้ แน่น 
เขย่า^ วิ หัเ, เกก' น ดี' จน เบึ น, นำ ม น ชน  ๆ  หรือ จะ วิลึ  [น ชาม กน ลึก  แล วดี กบ 
เครือ งตี ไข่  ถา จะ ยา ไม่ วิช้ท นที  เก บ ไว้ ก่อน  เมือ จะ วิชั นำ มา เขย่า อีก ค ร1 ง 

(ได้  I  ถา ย) 


นป็ฟ่ เช 


]\1ล)?0 ฑท &). 86 


(นํ้า สลัด ขน) 


เค รอง ปรุง  ไข่ แดง  '1  ฟอง หรือ ไข่  ต  ฟอง  มํลื ตาด ผง  I  ช. ช.  นา มะนาว 
หรือ นำ สิ่ม  .เ^  ช. ด.  เกลือ  ^  ช. ช.  นาม นส์ล ค  .1  ถวย 
าธ ทำ  ผส์ม เครือ ง ปรุง แหง กบ ไข่  เติม นำ มะนาว  แอ วด แรงๆ  ไห้ เ^า 

กน ดวย ข้อ ม หรือ เครือ งฅ ไข่  เติม นาม นที ละ  ๑  ชอน ชา  ค่อยๆ  เติม 

ติ ไป เติม ไป จน ขน  ถา' ใช้' ไข่ ท้งฟ อง  ตอง ใ ชนา มน  9 า  ^  ถวย 

นำข้ ลด อาจ จะ เบน ลก  ๆ  ถา เติม นำ มน เรว เกิน ไป  หรือ 
หยด ฅเบึ นคร0 ง คราว  ถา เบน เช่น นี  จง ค่อย ใช่ แยก ไข่ แดง ลง โน ชาม หรือ 
ถวย  แล ว เติม น่า ข้ลด ทีเบึ นล กน ลง ไป ท ละ เลก นอ ย โน ไข่ แดง  ติด ลอด เวลา 
จน หมด  แล ว จึง เติม นำ มนข้ ลด ที เหลือ ติค่อ ไป จน หมด  (ได  91^  ถว ย) 

&&? อฉฒํ ส©  นี  ถา ใช่ ไม่ หมด เก็บ ไว้ ในฅ้ เย น ไว ใช่ ใน 


คราว ต่อ ไป 


*0บ่  (5๐13|5) 

ค  ) ามส ไค ญ ของ ซป  ซุป ได จด อยู่ ใน ฐ' ๅยก ๅฐ' อๅห ๅฐ' เบน เวลา กว่า  4100  บ 

มา เพ ว  ใชเ ๙ ร ฟ ใน เวลา เรม ฐ' บ ประ กาน อา หา ฐ' เย น  และ มอ อืนซุ  อีก กได้ 

เม อเ หน วา เหมาะ  เด ยทว  ซุ  ไป แล ว เรา ใช้ นำ เนอ ทำ เย้ นซป ใ ๙  แต่ นำ 

ซปผ กก ยง น ยม' ใ ชก น มาก เห มอ นก น  นา ซุป ใ ๙ มอ ณค่ๅ นบิย แต่ม เกลอ แร่ 

อ ยู, ปาง  โดย เฉพาะ อ ยาง ยง โซ เด ยม อ เลอ ไร ด  เรา อาจ จะ ทำ ใหเ บน อาหาร 

ท บ ารุง กาล ง ได โดย การ เติม ขาว  ขาว บา ร เลย  เ ๙ น หมี  ๙ าคู  มก โรนี 

ซุป นำ เนอ ท ขน เบน ซุป ทเฅ ม ไป ดวย รล่ ชาติ กระ ดุน ใ หมอ กาม หิา  ข่าย 

กระ ดุน ใน การ ขบ นำ ย่อย  นำ ซุป เนอ หรือ ซุป ไก่  ซุป หอย และ ซปเ นอ ๙ บ 

เปล ยนเ บน วน  ๆ  เย้ นตว อย่าง ซุป ใ ๙ ใช้ เย้ น อาหาร เ ๙ ริฟ ชด แรก ของ แด่ 

^  1  1 


ละ มอ 


ซุป ผก เรา ๙ ามา รถ ทำ ได้ โดย ไม่ ตอง ใช้ นำ เนอ  ทำ ห ร0' บ ซุป 
'เนอ เรา จะ หา ผก ใทํ ลง ไป ดว ยก ได้ ดูใหิ พอ ดีทํว นก บทีเ รา พอ ใจ  อาหาร 
โป รท น และ อาหาร ทีม คุณ ค่า ทาง พล ง งาน  เรา อาจ จด ใน อาหาร จาน เดียว 
กน ได้ 

ซ ปอ รีม  รวม ขบ ซอ ๙ ขาว และ นา ซุป  ผก  ปลา ที เอี่ยว 
จน เปืบิ ยแ ลวก รอง  ซปถ ว  มะ เข อ เท^  แค รอ ท  ผก โขม  ถว  ซ ปอ รีม 
ถา จะ ใ หด ควร เติม นม ลง ไป ดวย 

อาหาร ซม่ สำ หรบ คน บวย  ซุป เบน อาหาร ทำ คญที ๙ ด ทำ หรบ คน บวย 
ซ ปใส์ เบน อาหาร ชนิด หนึง ที1 จะ ขอแ นะ' นำ  เพราะ มี ประโยชน์ ใน การ กระ ตน 


๒ ฟ่ ๔ 


กวา มหว  ซุป ค! ม เบน บิา หา !เ หล วทม คุณ ค าไน กา! ■บำ X ง กำ* ลง และ ใช้! ม; 
กา ! เพ ม จาน วน แค ลบิ !  [ท กบ อา หา ! อ น  ๆ  นิ กด วย  โดย กา! โชค ฐ' ม และ. 
เนย ใน กา! เต! ย!) 

ภา^ จภ็า ว V บ  80^11^01, ช^'.']  'ฟ้^  -*,  0  ๆ  เ^  ^  0  เ- 

ก  เร ทา  ชุบ  หน เนอ ห! บิ  [ใ) เ บน ชน  ‘คุ  เพ บิ ทา  [ห มมาก ชน และ ทา  [หนา; 
หวาน' ส์']  เด บิบิท มา มาท  กบ ธาฅ พ ว! น^  ^ น!*!!] 8^)  เด บิบิก าาย ชน  ทา! 
ตอง การ ๚ปค้ นา ตาล  เนอ น ตอง ทอ ค ให้ เห อ อง แล ว จง เติม นำ ลง ไป  เนอ 
ไถ่ แตะ เนอ ลูก ววที ทอด ไม เหลือง ใช้ ทํๅ นาๆ) บ่,; เๅ 0  การ เกี่ยว นาน  ห  ใน 
อุณห ภูม ธรรมดา สำ คญ มาก เพราะ ช่วย ส์กํด เอา ปีาต พิวริ นค้  (  13111.! 118  ใ 
ออก  และ จะ ใ1 ส์ผก ๆ) ง หน เบน เห ลยท  ซุ  เต ม เก ตอ  พร ก  [ท ยก ได้ ถา ตอง การ 

ใน เวลา ที รีบ เร่ง นซุป เบึน  อาหาร ที่ ค้า มาร ถเฅ รี ย ม' ได้' ใ ด ย, 
ไซ้ เวลา ไม่ นาน นก 

[น การ เฅร ขม ซุป กรม  ไค ย ธรรมดา แลว ใช้ ๆ) ป ผก หรือ ๆ) บ่ 
ปลา  1  วน  ซอ1 ส์ ขาว  (1  --เ 1,  เส์ กน  ๆ) ป ผก อา คุก;  เซ เลย ง ทารก ได หรอ: 
เอา ผก ท ซุก แล ว ยก บก ระ ซอน  จะ ได้ อาหาร อ่อน อย่าง เพียง พอ  ๆ) ปรือ น 
ควร จะ ใลืซ อฺส์ รอน  คุเ  ที ตะ นอ ย  ทํ้งน เพื่อ บอ ง ก่น การ รวม ตัว เบํ่น อ่อ่น 

ลืงนี เบน ลืงที ลืาก ญ ยิง' ไน การ เตรียม ซุป  เพราะ กรด เปรียว ของ ๆ) อ^, จุ. ทำ, 

ให้ ผก แข ง 

ซุป สำ เรจ  บ่อ ยก รํงท พยาบาล ต่อ ง ทำ ซุป ครีม  แต่ ไม่ ค่อย คุ; ได้ ทํๅ, 

81001?  นก  ป จ จุบ' น น มี' ซุป กระ ป้อง ซึง มี คุณภาพ ดี มาก, ไม่ ว่า คุ; เบึน ๆ) 1 ]' ใ^ 
หรือ ซุป คุ รีม  ก่ง นีเบฺ น การ ประ ห ตัด เวลา ของ พยาบาล ผู้ พี' ง ที 5 าาร ะม าก 

ลืวน ซุป เนอ กอ น และ ซุป เนอ กน ต่าง  ซุ  ชนิด ที' บรร จ ใน กระป๋อง เมื่อ เวลา 
จะ  [ชัก เพียง ละลาย ใน นำ เท่า นํ้น 


1*9๗ (3เ 


การ เสา ฟ่ซุบ่  ชุ ปค ว? จะเข้? ฟ? บิน  ชุ  เวส ๅ เข้? ฟ ซ ป น นิๅจ คุ* ม  ขนม 

1]\3^)?ม แก?! 'แ ‘ฤ' 0? ไๅ เจ  1, จเ? ใจ จ  [วจ น (ล" จๅน 


(1)  ก66^  ก10เ]า  (ธดนมเอฑ  (วิ (วฑ 801111116) 

แค รอง ปรุง  เนอ ไม่ ปน มัน  ค  ปอน ด  เกพ่  5  พ่น ชา 

นำ  I  (*000  ซี. ชี.)  พริก ไทย เพี! อ ให้ ชรค้ 
วธทา  หน เนอ เบน ชน เส กๆ  เต ม นำ ลง1 ไป  ต1 งทิง ไห้  ห-๒  ชห้โ บง 

.เต ม เกลอ แล ว ตง ไฟ ออ น เคย วเ จุน I, คอด  ประมาณ  ๓  ชว โมง  ชอน เอา 

ไข มน ออก  จะ เติม พริก ไทยก ได้มั าเพ่ งก ๅร 


วปี ทา ให้ ซุป ใส์ โดย ผด้ม กบ ไพ่ าว  *  ฟอง  ผข้ม นำ  ๒  ช. ช. 
ต เพ ยง เลก นอ ย  เต มล ง ใน นำ ซุป เนอ  ต1 ง ไฟ' ให้ เด อด มัก  ๒  นาที  แล ว 
ยก ลง  ทง ไว้, ให้ นอน กน ส์ก  1*0  นาที  แล่ วใช้ ผ่า ขาว บาง  เ 0  ชนก รอง 


(2)  นํ้า เชอ ซุป 


(ธ10ฬ1 ใ  8อ11]ว  8เ00^) 


เคร อง ปรุง  เนอ ไม่ ติด มน กบ กระดูก หน ก  ๒  ปอนด์  มัก ซี  *  ตน ใหญ่ 
เกลือ  ^  ชอน ชา  เครือ ง เท? ‘เ รวม  *  ชอน ชา  พริก ไทย  -  ชอน ชา  นา 
&  ถวย  หรือ มาก กว่า น นก ได้  กาน พล  *  ดอก  ผก รวม แก รอ ท  ตน หอม 
และ หอม  ๒  ชอน โต ะ 

วิธ ทำ  ห' น เนอ ฟ้น ชน เลก  ๆ  แล ช ทอด เลืย ก? งหนึ ง จน เหลือง  เอา เนอ 
ที ทอด เหลือง แล่ วใล่ ตง ใน หมอ พร อม กบ เนอ ที ยง ไม่ ได้ ทอด พร อม กบ เกลือ 


เช  ๓)  ๖ 


พร ก ไทย  กาน พ' ล  ต  ดอก  ผก ช  เครือ ง เท ส รวม  (ถา ไม่ ชอบ ไม่ ตอง เติม) 
แล วเ ตม นำ ด้ง ทง ไว้ อย่าง นอ ย  ๓๐  นา บี  ยก ตง บน ไฟ อ่อนๆ แล ว บด ผ่า 

เคย ว สก  6  ช. ม.  หรอ นานกว่า นํน  ชอน หนา ออก บ่อย  ๆ  ขณะ ทต มอ ย, 
ใส ผก แล ว เคย ว ต่อ ไป อก  9,  ช. ม.  เมือ เย น แล วก ร' อง ทน ท 

(3)  \^แ1*6  ร100ม 

ของ บี ใช้ แทน ไก่ หรือ เนํอ ลกว วก คือ เนอ วว ชร รม ดา สำ หรบ 
XV 1า. II©  ธ100บ  วชม่ รง ดา เนน ตาม แบบ เด ยว กบ  เว! ‘อ^!!  ธอน เว  ธ{เ00บ 
ยก เวน แต่ เพียง ไม่ ตอง ทอด เนิอ ให้ เหธื อง เท่า น1 น 


(4)  01น่0ม0]1  บ101}ไ 

เก รอง ปรุง  ไก่ หน ก  ๓  ม่อน ด  เกลือ  5)  ชอน ชา 

นำ  (๒0๐๐  ซี. ซี.) 

วธ ทำ  แยก มน ออก จาก เนอ ใ หมาก บี สด เท่า ท จะ ทำ ได  ตด ไก่ ออก เบึน ชิน  ๆ 
ทุบ กระดก ขา ใส' หมอ เติม นำ  ด้ง ทิง ไว้ สก  5)- ๒  ชว โมง  บด ฝา  แล ว ยก 
ตง ไฟ อ่อนๆ  เคียว สก  ๓  ชว โมง  หรือ นานกว่า นํน  กรอง ไข มน ออก ถา 
จำ เบน  ด้ง  1ห้ เย น เสย ก่อน  เพือ ไข มน จะ ไว้ ลอย ขน สะดวก แก่ การ ตก ทิง 
เม อ จะ เส ริฟ จึง จะ อุ่น ให้ รอน อก ท 


ส่วน เนอ ไก่ ตม น อาจ จะ ใช้ ทำ สลด หรือ ไก่ ราด หนา ครีม กได 


(5)  810ม่1  \\า ม่ไ 

เค รอง ปรุง  ไข่  ห  ฟอง  ซ ปโชื่ รอน  I  ถวย 

วิธืทํ ไ  ตี ไข่ พอ ให้ เขา กน  คอย  ๆ  เฅม ซุป ลง ใน ไข  ต แรง  ๆ  ตลอด 


ใย้จ  ๐า)  ฉว่) 


เวลา เพ บิ กน ใมใ ห ไ* {เข้ กเบื น สก  เฟิริ 'ฟ ได' ฑนท 

(๖)  ซุป ผก  (?ธ86*ล,๖16  80งน) 

เคร อง ปรุง  นำ ตม เนอ  .1  ถวย  ขาว ค้า ร  0  ชอน ชา  ผก ต่าง  (มิ นฝ รง 
แค รอ ท  หอม ฝ รง  มะเขือ เท ค))  เก วย  เกลือ  พริก ไทย  ผ้ กชี  ต  ช่อ 
วธ ทำ  ลาง ผก ใหข้ ะ อาด  หน เบน ลืเห ลืยม  แล วต่ม ลง ใน นำ เนํ้อ  ซาว 
ขาว ใหข้ ะ อาด เติม ลง ใน หมอ ซุป  เคียว ไป จน เปือ ย และ จน ขาว สุก บาน ดี 

ถา จะ ใช้ มน เท ค)  หรือ มะเขือ เท ค เก, ให้ เติม ครึ งชว โมง หลง ก่อน จะ ถึง เวลา 

เข้? ฟ  เติม เกลือ  พริก ไทย  โรย หนา ดวย ผก ชี หน ฝอย ก ได้ 

(ฟ่)  นํ้าเ นอ  (ธ 6 6 า  ซ02เ) 

เคร้ อง ป รง  เนอ บด  ด  ปอน ด  นำ  8๐0  ซี. ซี.  เกลือ  5  ชอน ชา  พริก ไทย 
วิธื ทำ  ใล้ เนอ บด ลง ใน หมอ ต่น ช1 น์บน  เติม นำ เย นบีด ฝา ตํ้ ง์ไว้  *  ชํว โมง. 
แล้ว ยก ขน ต ง ไฟ บน หมิอ ช' น ล่าง' ซึง มี นำ รอน ประ มา ณ  1160  -*80  ฟ  ด้ง ไว้ 
ใน ความ รอน ระดม นอ ยู' ประ มา ‘เม  เ®  ซว โมง  แล ว จึง เร่ง ไฟ เพ อ ให้ เนอ มีลื 
เห ลอง เข ม  บพ่ท  (ธ66า  163.)  ใม่ค ว! ติง ไฟ ให้ เดือด  ก! อง  แล ว ติ! ไ 
ไข มิ นที ลอย หนา ออก  เติม เกลือ พริก ไทย  เข้ ริฟ รอน  ๆ 

(๘)  ซุป ถว  (  ธ68เ11  8ง1ไ]ว) 

เครือ ง!) รง  ถวท อง ห! อถว นา  ๐0  ซ.1 ซ.  หอม' ^  ถ วย 
หิว แค รอ ท  I  ล้วย  ผก ชี  *  ซอน ชา  เกลือ  พริก ไทย  กระดูก หมู อบ กไดั ถา มี 
ริ ชิทำ  ลาง ถว  เห ข้ะ อาด แล ว แช คาง กน  .ชนา พอ ทวม  เท นา ออก แล วเ ตม 


เะ ๓) ๘ 


นำ ใหม่  เคียว ไฟ อ่อน  ๆ  จน เดือด  เท น่า ออก แอ ว ลาง ควย นำ เย น  เติม ถว 
ลง ใน หมอ ซึง มี ก?: ดุ เก หมู อบ และ เก? อง ป? งอน  ‘'เจน ถวเ ปือย  ตก ก?: ดุ เก 
หมู ขน  ยก หมอ ลง ให้ เย น  ชอน ไขมัน ที ขน ฝา ออก ทง  เติม เกลือ พ? ก ไทย 


(ลิ่)  ซ!]8!) 14(01*63111  ร0ฉ ^)) 

วิธื สำ หรบ ทำ ครบ ซุป 

วธเ ตรฒ ผก  ลาง ผ้กใ ห^ะ อาด แลว ตด เป็น ท่อน  ๆ  แล ว เดิม นำ รอน 

พอ ท่วม  ถา ใช้ หว ผก กาด' ล้ดห รึอห ว แก รอ ท  ตอง ลาง ใ ห' ส์ะ อาด  ขด ผิว 

นอกออก แล ว หน เบน สิเ หล ยม ลูก เดา  ลาง มน ฝ รง  ปอก แล ว หน เบน สิ 

เห ล ยม ลูก เตา  ผก โขม  ตน หอม  ลาง นำ หลาย  ซุ  หน เพ อโห หมด ดิน 

หรอ ทราย  แล วนึง จะ ดิก ว่า ตม  ดอก กะ ห ลำ  ลาง แล ว ตด เบึน ช่อ  ซุเ ลกซุ 

ถา ใช้ ถ วก จง ทำ ให้ เปือ ยเสิ ย ก่อน แล ว นำ มา ผ^ม ลง ใน หมอ 

ตก  ผก  ซุก  ประมาณ, ก? งถว ย  ต่อ ซุป  เ^ร ฟ  เ' นิพๅ ะ  ห  กน 

ยี ผก ลง ใน กระชอน  แล ว เติม ซอท้ ขาว! ถวย (อย่าง, ไ^  111111  ^ V บ 11©  88,1100) 

* 

(®๐)  วิธ ทำ ซุป 

เครือ ง ปรุง  เนย  ๒  ชอน โต:  นม ชื่ด  I  ถวย  แบง ส์าลื  ๒  ช้อน ชา 
ผก ยี ลง ใน ก?: ชอน^ ถวย  เกลือ  I  ชอน ชา  (ห วบีท  หน่อไม้  แค? อ VI 
ขาว โพด  ถว  ผก โขม) 

วิธ ทำ  ล: ลาย เนย ใน หมอ ตุ๋น ซ้น บน  แล ว เติม เกลือ แล: แบ ง  (ล: ลาย 
ใน นา เลก นอ ย)  พอ ให้ เขา กัน ด  ค่อย  ซุเดิ มน มล ง ใน หม่อ ต๋นช๎ นบ น  แล1 วิ 


เ2) ๓)  ลิ่ 


คน ตอ ไป จน ขน  ติง ไฟ ตอ อก  910 -1, 4  นาที  เติม ผ่กที ยี สง! นๆ) อล ขาก 

ตง ไฟ ออ น รุจ น เด อด ท คุก น ด  โรย หนา ดาย ผก ช ฝอย  เลริ ฟ ร้อน รุ 

(ด®)  01-63,01  0า  1'01113เ0  800(1 

เภร อง ปรุง  มะเขือ เท ฟก 7 ะ ป้อง  (ผล)  ๒  ^  ถ) เย  ซอ ล ขา คุ  อ  ถ้วย 

^  ฯ  7  ฒ  6. 

วธ ทำ  ย มะเขือ เท^ลง ใน กระชอน  ต ง ไฟ1 ให้ รอน  แ เลว ค่อย  ๆ 

เฅม ซอ^ ขาว  ถา เริม จะ เบึน (ลูก  *1  ให้ ดี แรง  ๆ  ดวย ซ่อม 

ถา ตอง การ จะ เติม ผง ฟู^ ก  2  ชอน ชา' ลง ใน มะเขือ ก่อน จะ 
ผต้ม กบ ซอ ^ ขาว ก ได้  เพื อบ อง กน ไม่ ให้ เบน เลก  แต่ วิขีนี จะ^ ญ วิตามิน  ซี 
ไป หมด 


01*69.111  0?  ?01ล.^0  801111 


เก รอง ปรุง 
ถ้  ' 


มน ฝ รง ตม หน ลี เห ลี ยม  5  ถ คุย  ซอ ล ขา คุ  ‘ช  ถ คุย  หอม 

1®  ๒ 

I  * 


ฝ รง ฝาน  ๒- 10  แวน  ผก ช  .1  ชอ 

วิธี ทำ  ตม มน ให สุก  ผ่าน หอม ผ่รง เบึน แว่น  ๆ  แช่ ลง ใน นา  ^ 

ถ้วย  เมือ ม" นก* บ หอม สุก  เมือ ยดีแลว  ยี ลง ใน กระชอน กับ นำ ทีตํม  ตง 
ซอ ล ขาว  ให้ รอน โน หมอ ตุ๋น ซ ไ! บน  แล ว เติม มน บด  ตี ให้ เขา กน ที  โรย 


หนา ควย ผก ซี ฝอย 


(๑๓)  01-63111  0 เ'  001-11  8011(1 

เคร็ อง ป รง  ขาว โพด ลด หรือ ขาว โพด กระ ป้อง  แ  ถวย  นม  I  ถวย 
เนย  ๒  ชอน โ ตะ  แมง ลา ลี  .1  ชอน โ ตะ  หอม  ^  หว  เกลือ  I  ชอน ชา 


1*3 ซา)^ 


นำ ใหม่  เกย ว ไฟ อ่อน  ๆ  จน เดือด  เท น่า ออก แด ว ลาง ควย นำ เย น  เติม ถว 
ชิง ใน หมอ ซึง มก? ะคูก หมู อบ และ เก? อง ปรุง อืน  ๆ  จน มัวเ ปีอย  ติ กก? ะคูก 
หมู ชน  ยก หมอ ลง ให้ เย น  ชอน ไขมัน ที ขน ฝา ออก ทง  เติม เกลือ พริก ไทย 


(สิ่)  ซ ปา เห (0168111  801151) 

วิธ สำ หรบ ทำ ค รม ชุ!] 

วธเ ตรฒ ผก  ลาง มัก ให ดะ อาด แล ว ตด เบน ท่อน  ชุ  แล ว เติม นำ? อน 

พอ ท่วม  ถา ใช้ หวผ กถา ดดค ท? อหว แค? อท  ตอง ลาง ให ดะ อาด  ขด ผิว 

นอกออก แล ว หน เบึน ดี เห ล ยม ลูก เต๋า  ลาง มน ฝ? ง  ปอก แล ว หนเ บึนดี 

เห ต ยม ลูก เต๋า  ผก โขม  ต๋นห อม  ลาง นำ หลาย  ชุ  หน เพือ ใหห มด ดิน 

ห? อ ท? าย  แล วน ง จะ ดก ว่า ตม  ดอก กะ ห ลำ  ลาง แล ว ตด เบืน ช่อ  ชุ  เล็ก  ชุ 

ถา ใช้ ถ วก จง ทำ ให้ เปีอ ยเดี ย ก่อน แล ว นำ มา ผด มล ง ใน หม่อ 

ตก  ผก  ดุก  ป? ะ  มา ณ ก? งถว ย  ต่อ ซุป  เด? ฟ  เฉพาะ  ท  คน 

ยี ผก ลง ใน ก? ะ ชอน  แล ว เติม ซอ ด ขาว 2 ถวย (อย่าง ใด  เซ 111  ™1มเ6  881106) 

* 

(ด 0)  วิธ ทำ ซุป 

เค รอง ปรุง  เนย  ๒  ชอน ไต ะ  นม ดด  I  ถวย  แบ งด าลี  1®  ช้อน ชา 
ผก ยี ลง ใน ก? ะ ชอน^ ถวย  เกลือ  I  ช1 อน ชา  (มัว บีท  หน่อไม้  แก? อท 
ขาว โพด  ถว  ผก โขม) 

วธ ทำ  ละลาย เนย ใน หมอ ตุ๋น ชน บน  แล ว เติม เกลือ และ แบ ง  (ละลาย 
ใน นำ เลก นอ ย)  พอ ให้ เขา กัน ดี  ค่อย  ชุ  เติม นม ลง' ใน หมอ ต๋นช้ นบ น  แลืว่ 


เฐป็  ๓) 


คูน ดนิ ไป จน ขน  ตง ไฟ ตอ อก  ห 0- 5, &  นาท  เดิม ผก ทย สง ไน ซ' อ ท้ฃา 0 
ฅํง’ ไฟ อ่อนๆ จน เดือด ทวกํ น ดี  โรย หนาด วยผิ กชีฝ 'อย  เส ริ ฟ/อ นๆ 

(๑๑)  0 1*63.111  1า0 ณ ล, 10  ธี001ว 

เคร อง ปรุง  มะเขือ เท ฟก ระ บอ ง  (ผล)  ๒  ^  ถ ไ ย  ซอ ฟ ขาว  I  ถวย 

วธ ทํ"1  ย มะเขือ เท ฟ ลง โน กระชอน  ต1 งไฟ ให้ รอน  แล ว ค่อย  ๆ 

เฅม ซอส ขาว  ถา เริม จะ เบึน ลูก  ให้ ต แรง  ๆ  ดวย ซ่อม 

ถา ตอง การ จะ เต ม ผง ฟสก  2  ชอน ชา ลง ใน มะ เข อ ก่อน จะ 
ผสม กบ ซอส ขา วก ได  เพ อบ อง กน ไม่ ให้ เบ็่1 นลก  แฅวิ ชนีจ ะสญ วิตามิน  ซี 
ไป หมด 


(๑!*)  068,121  0{  ?01ส,เ0  8()ไ11ว 

เครือ ง ปรุง  มนผ่ รง ตม หน ลีเ หลี ยม  5  ถวย  ซอส ขาว  ถํวย  หอม 

1  ฒ  120 

ฝ รง ฝาน  *-๓  แว่น  ผก ชี  .1  ช่อ 

ตม มน ไห1 สุก  ฝาน หอม ฝ รง เป็น แว่น  ๆ  แช่ ชิง ใน นำ  ช 
ถ่วย  เมือ มน กบ หอม สุก  เปือ ยดีแลว  ย ชิง ใน กระชอน กับ นาที ตม  ติง 
ซอค้ ชาว  ให้ รอน โน หมอ ตุ๋น ซ้น บน  แชิว เติม มน บด  ต ให้ เขา กน ดี  โรย 
หนาด วย ผก ช ฝอย 


วิธ ทำ 


(๑๓)  ฆ!- 63,111  0า  001-11  8011(1 

เคร็ อง ป รง  ขำ ว โพด ส์ด หรือ ขาว โพด กง ะป๋ อง  ^  ถวย  นม  2  กอย 
เนย  *  ชอน โ ตะ  แบ ง ค้า ลี  ชอน โ ตะ  หอม  ^  หว  เก ลี อ  I  ชอน ซา 


1๑)๘0 


วธ ทำ  เจียว หอม ใน กระทะ ดวย เนย จน เหลือง  ตก หอม ขน ใลื ลง ใน 

หมอ ตุน ซ้น บน  รวม กบ ขาว โพด  และ นม  เคียว ไป จน ขาว โพด เบอ ย ตก 
ขาว โพด ขน  แล วยี ลง ใน กระชอน  ใลื ลง ใน หมอ ตุน ช ไพ น อีก ครํง หนึง 
ละลาย แบ ง เลก นอ ย  เติม ลง ใน ซุป  เส์ริ ฟ รอน  ‘า 


(ด ๔)  สตูว์ หอย นางรม 

เครือ งป รง  นม  ..  ถวย  เนย  *  ช กน ไ ตะ  หอย นาง ร ม  ^  ถวย  เกลือ 
พริก ไทย 

วิธ ทำ  ลาง หอย นางรม ให^ ะ อาด ใหห มด ทราย และ เปลือก  ผึง โห^ ะ เด ด นา 
โลื หอย ลง ไน หมอ เติม นา เลก นอ ย  ขอ หอย รวม ล่ก  ประมาณ  ๓- &  นาที 
ติง นม กบ เนย โน หมอ ตน ชน บน  เติม หอย นางรม  เติม เกลือ  พริก ไทย 
เ' ส์ริฟ รอน  ๆ 


ปีชิ ไ IV!  (063861โ!;) 


หน ไท 


หนา ท ของ  ๆ  หวาน ภาย หลง อาหาร แต่ เละ มอ  ทำ ใ ห อาหาร 
นนทำเร จบ ริบ รณ  ความ ทำ คญข อง  ๆ  หวาน น จำ เบึน ทำ ห ริ ริ] อาหาร ของ 
ผบว ย โน ระยะ พกฟ่ นม ๅกย งก วๅอ นๆ  นอก จาก นํน ทำ หรบ ผท ไม่ ข กบ ดม นม 
และ รบ ประทาน ไ ๆ]  ก จ;  [ด  เข  นม  เกลอ แร  และ วิตามิน โน ของ หวาน 
น เอง  ของ หวาน จะ ชวย เฅม แค ล อร ที ขาด จาก กบ ขาว ของ แต่ ละ มก ไหต่ รบ 
ถ วน ใด  โดย อา คํยห ล้กดํ งต่อ ไป น 

ต.  ถา อาหาร มิอห นึงห นก ไป ทาง จำพวก  แบ ง  และ ผก  เรา 
ก ควร เลือก ของ หวา นที มิ ไข่  และ  นม  เพือ โห ใด ไป ร ทีนแ ละ ไข มน ครบ ถ1 วน 

๒.  ถา อาหาร มอ  [ดม ผก และ เนอ ๙ ตว์ ค่อน ขาง มาก  ก จง 
เลือก ของ หวาน ซึง ประกอบ ดวย แบ ง เช่น ตะโก  ขนม กวน ต่างๆ  ]ว’6  ต่างๆ 
เพือ โหั ได คา โบ ไสิ่เ ดร ตที ขาด ไป 

๓.  ถา อาหาร ประจำ วน ชอง เรา ครบ ถ วน บ? บูร ณ  ก จง 
เลอ ก ของ หวาน  เบน ผล ไม  หรอ1 ส์ลด ผล ไม จา พวก ลอย แกว ดา งๆ  เพ อ จะ 
ไดัวิ ตามิน  และ เกลือ แร่ ใ หัก รบ 

ของ หวาน แช่ เย น นอก จาก กะ มิ ประ โย ชน มาก แล ว  ยง ทำ 
ไหัชื นโจ อีก ดวย  ตํวอ ย่าง เช่น  ไอ^ กรม  ผล ไม แช เย น  นำ ผต ไม้ คน แช่ 


เ25  (^  เ20 


เย น  เย ลล ผล ไม เบน ตน 


หล ก ทำ  ๆ ไป สำ หริ บเส ริฟ่ข อง หวาน 

ของ หวา น สำ หรบ ผู้ บ่1 ว ยฅอ ง ป! ะ กอ บ เย้ นชนิ ด  ที อ่อน และ 
ยอ ย งาย  เชน  ไอ ส ค? ม  เย เส/ล  นา ผล ไม คน  แส:  ขนม กวน อ่อน  •า  ‘ชง 
ม?' ล้อ อน^  ดวย  คอ ไม่ หวา น/จุด  มน/จุด 

กา? เส? ฟ  ควร' จะ  เส? ฟ  เน  จาน วน  เส กน อย  ดก ก่ๅ  /จุะ  เบน 


จาน วน มาก  เฉพาะ ผก ไม บิยๅ กอๅ หๅ? เมือ เห น ของเ ย้นคุ๊ ๅนก นมๅกจะชวน 
ไห เกด ความ พอ หน่าย ขน หน กก น โด 

ภาชนะ สำ ห? บ เส? ฟ  ของ หวาน  ค ว? คด เลือก  แต่ ทีมืฃ นาด 
และ' ลวด1 ลาย ชวน ด  เพ อก? ะ ตน ความ อยๅ ก  ของ หวาน? อ นก ค ก? (จุ: เส? ‘/เ 


? อน  ของ หวาน เย นก ค ว?/ จุะเ ส? ท เย น  เค? อง เคย ง ของ หก ๅนค ก?/ จุ^เ (ลอก 
ชนิด ทีสี ส?? กล มก ลน กน 


ตำ ห ร0 บ ของ หวาน 

ของ หวาน จา พก ก ผล ไม กม  ผล ไม!] อก  ควาน เม ลด ไส 
จาน แกว แช เย น  นา ผล ไม้ ค้น ผล ม ไข่  ห! อ (ๆ รีม  ผล ไม ซบ เข่น  กล ไย อบ, 
และ แอบ พี ล อุบ  และ ผล ไม ลอย แก ไ แช่ เย็น  หรีอ หี่เรี ยก อ่า  ก .1111  8. 11. 111 

(1)  บ 11.111  XVIII เว 

เค รอง ปรุง  ไข่ ขาว  ห  ฟอง  นำ ตาล  เ ,-11,  ช. ต.  เก ลือ  51  หย็บ ม้อ  ^0 
ผล ไม้ เยีอ อ่อน  -  ถวย  (เช่น กล ว ย)  นา มะนาว  ต  ช ไน ชา 
ว ธทํ!  ต ไข ขาว กบ เกลอ จน ขน แฃง  เติม นำ ตาล  แล ว! ว มก ไ เนอ ผล ไม้ 


แ!} (ง  ๓ 


ใ^ 

๐ 


นา มะนาว 


ถา ไม ห วาน จะ เพิม นํๅ ตา ลอก ตาม ใจ ชอบ 


แล วฅก ใส่ ชาม แกว 


(2)  01^ฑ^6  0163111 

เคร อง ปรุง  ไข  ห  ฟ่อง  นา ตาล  I  ถวย  เก สน  0,  หยิบ มอ  นา1 ล้ม ก้น  0  ช. ต. 
ผว มะนาว ผง  I  ชอน ชา  นำ! อน  ห  ชอน ไ ตะ 

วธท ไ  เอา ไข แดง  นา ตาล  เกลอ  นำ มะ นา จ  และ ผว มะนาว ใส่ ลง ใน 
หมอ ตน ชน บน ต วน เขา ฦนด  เต มนๅ 3 'อน  และ ต จน ก! ะทง นา ตาล ละลาน 
แล ว ยก ขน กน บน หมอ นา! อน จน ล 2 เอย ดเ ข ากํน ด  ยก ลง  แลว นำ มาผ ล้ม 
กบ ไข ขาว ทตข นแลว  (ตน เบา5 รุ)  เท ใล้ ขาม แกว  และ นำ เขา ฅเย น 
(ได  I)  ถ้วย1 ใหญ่) 


(3)  ฅ!! ชิโ7  0118131(1 

เคร อง ปรุง  นม  *  ถ ว!]  นา ตาล I ถ ว!]  แบ งค้ๅ ลี  .  ช. ต.  เกลือ  .1  หยิบ 
มือ  ไข่ แดง  ๒  ฟอง  (ตี เพียง เล็ก นอ ย)  บ/น ดี,  ร่ม,  เชอ ง-รี่  เ 0  ช. ต. 
ไข่ ขาว  ๒  ฟอง ตี ชน แข่ง 

ว!) ทำ  ด้ง นม  I  ถวย ใน หมอ ตุน ช ไ! บน ให้ ร่อน  ผส์ม นำ ตาล  แมง  และ 
เกลือ  ลง ใน ไข่ แดง ทีตี ไว แล ว  ละลาย ให้ เขา กน ใน นำ นม  เติม ใน นม]' อน 
คน ต่อ ไป จน ขน เลก นอ ย  ยก ลง  เมือ เย นแล ว เติม บ รน ดี  รม  หรึอ  นำ 
เชอ รรีอ ย่าง ใด อย่าง หน งแต วผส์ มล ง ใน ไข่ ขาว ทีต ขน จน แข ง  ตก ใลืถ วย 
แช่ เย็น  (ได้ ประมาณ  ๓  ถ ว!] เลก  ๆ  แบ ง ตอง ละลาย กบ นำ เลก นอ!] ก่อน) 


(4)  430 1003  0103111 

เครือ งป รง  ส์าค ลวก  '1  ช. ต.  เกลือ  * หยิบ มือ  นา ตาล ๒ ชด.. 


๒๘๔ 


ไข  ด  ฟ' อง  นม  61  อวย  นำ วา นิ' ลา  61  ขอน ชา 

วธทา  ผล้ม ล้า ค  เกลอ  นำ ตาล และ ไข่ แดง ลง โน ห มือ ฅนช้ นํบ น. 

ตง นม บน นา ขอน แ เลว คน บ 0 ย^ ประ ม ๅณ  ๘- ท 0  นาม  จน กระทง ล้า ล 
ล้กแ ละ ขน  ยก' ลง  เฅม วาน ลๅแ ลวผ ล้ม ไข่ ชๅว  ‘ชง ต' จุน แช ง  เท ใส่ ชาน 
หรือ พิมพ้ แช่ เย น  (ได้  ๓  อ1 คุย 

(5)  0ไ000๒16  51300  ]\1 6 

เคร อง ปรุง  นม  ท  ถวย  แบ ง ขาว โพด  ช. ต.  ผง โกโก้  *  ช. ช. 
ไข แดง ต เลก นอ ย  *1  ฟอง  นา ตาล  0,  ช. ต.  เกลอ  ,1  หยบ มอ  นำ วาน ลา: 
•1  ชอน ชา  ไข่ ขาว ตี แข็ง  0  ฟอง 

วธท  I  ตง นม  I  ถวย  โน หมอ ตุน ช' นบ น  ละ; ลาย แบ ง ข้าว โพ ต 

ผง โก้ โก กบ นม ที เหลือ ให้ เขา กน ดี อย่า ให้ เบ็1 น ลูก  เติม ธง ไน ทมอ ตีน  ฐ ค 
ฝา ด้ง ตอ ไป อก ประมาณ  .,0  นาที  รวม ไข่ แดง ทีตีไ วัก' บ นา ตาล  เกลือ 
แล วผส์ มล ง ใน หมอ กน ให้ เขา กน จน ขน  ระ ว' งอ ย่า ให้ เบึน ลก  ยก ลง เติม 
นำ หอม วา นิ ลา  แล ว คน ให้ เขา กน อีก  พอ อุ่น เลืก นอ ยผค้ ม ไข่ ขาว พี่ตีจ นข็ น 
แฃง  กน ให้ เข้า กน อย่า กวน แรงๆ ขนม จะ เหลว  ด้กใ ลืด้ว ยพิม พ แล1 วัแข้ 
เย น  เม อ ถึง เวลา จะ เต้ริ ฟ  เคาะ ออก จาก พิม พใลื จาน  จะ ราด หนำ ด้วย 

0ไ18เะ11-(า  831106  หรอ  น่ว 1) 6แ  01-63111  กใค  (ไค้  ๓  เๅว ยโ 

(6)  0081:31x1  83006 

เคร อง ปรุง  เกลือ  ๓  หยิบ มือ  แบ ง ล้า ล  ๒  ช. ช.  นำ ตาล ละ เอย ด 

๓  ช. ต.  ไข่  *  ฟอง ตให เขา กน  นม  ค  ถวย  นำ หอม วา นิลๅ  6-,  ช. ช. 


เข้) (ะ *๕ 


วธ ทา  ผท้ม เกลอ  นำ ดาล  แบ ง  ละลาย ใน นม ให้ เขา กน ด  เดิม 

ไข  ทด จน เขา กน  แล วใท้ ใน หมอ ตนชํ นบ นก น ป!' ะมๅ ณ  &  นาที  หรือ 

จน แบ งท้ก  ยก ลง  พอ อุ่น  ^  เติม นำ หอม วา นิ ลา  กน ให้ เขา กน  ดิก ใท้ 
2-/ 

หนา  01100013,16  613110  10.311^6 


(7)  ^1น่]ว}ว6(1  0163111 

ใน ประ เทค้ ไทย หา ครีม ใ ชยา ก  แตะ มี ราคา แพง  จะ ไซ้ 
นม ชน ระเหย  11น่11ตั  แทน กน ได คง น 

เค รอง ปรุง  นม ระเหย  ^  ถวย  นา ตา ต ตะ เอียด  .1  ช. ต. 

วิธ ทำ  แช่ นม ระเหย ให้ เยน จัด จน แข็ง ตัว  (แซ่ คาง คืน ได้ ยิง ดี)  ผค้ม 
นา ตา 0 ตาม รค้ช อบ  แอ วดี จน ชน ฟ  ถา อา กาค้ รอน อบ อาว ควร ตัง ชาม นม 
กวน บน กอ น นำ แข็ง  เค้ร จแล ว เขา ตู้ เยิน  เมือ ถึง เวลา จะ เค้ริ ฟ จึง ตก ราด หนา 

0110001316  ๖1300  111311ธึ6 


(8)  83113113  ?น881ฑ^ 

เก รอง ปรุง  กอ็ว ยหอ มค้ กๆ 2  ผล  นา ตา ตอ ะ เอียด  *,-๒  ซ. ต.  นม ระเหย 
?  ตัว ย  ไข่  ๒  ฟอง  นำ  2  ตั) ย  แบ ง ค้า ตี  ^  อวย  เกลือ หยิบ มือ 

เยึป็  (1  ®  ^ 

วิธ ทำ  ปอก กล วยแ ลวย ดวย ท้ชิบ์ 1ห้ แตก ชิ ยา ให้ เบน ชน ใ ห ญ  แฅอ ยา ให 
เหลว เกิน ไป  ต ไข่ ให้ พอ เขา กน  ผท้ม  ไข  นบ  นา  เกลอ  แล ว รอน 
แบ งผท้ มล ง  กน เบา  ๆ  จน เขา กน ดฅก  1ท้ พมท  หรอ ถวย แกว ทน ไฟ  จะ นง 
หรือ อบ กไฅ  (เพื่อ ให้ นม ระเหย มี คุณ ท้บ บฅเ บ่า กบ! ากิบ  01-63111  จง 

ตอง เดิม นา บาง  ขนม กล ว ยอบ หอบ กวา นา  แด จะ แข งฅว กวา นา เลก นอ ย 
เหมาะ ค้า หรบ การ ย่อย) 


I® (๘๖ 


วธ ทำ 


ด. 


๒* 


(9)  106-0168๓ 

เค รอง ปรุง  ไร่ ไก่  ๕  ฟอง  เย ลลีแผ่น  ๓  แผ่น  นม! ะ เหย  ๒  ก! ะ ป้อง 
นา ตาล  ด ๘  ช. ต.  แบ ง ขาว ไพ ค  ๓  ช. ต.  นำ เย น  ด  ถวย  นำ หอม วา นิ ลา 
๓  ช. ช.  เกลอ  ด  หยิบ มอ  นำ แข ง  & 0  ปอน ด 

แช่ เย ลลี ใน นำ เย น ป! ะ มา ณ  ^  ถวย 
พำ นำ เชื อม  ได ยผ1 ล้ม นำ ตาล กบ นำ อีก  ด  ถวย  ตำ 
ไฟ กน จน ละลาย แล วก! อง 
๓.  ละลาย แบ งก บ นำ  ^  ถวย 

ผล้ม แบ' งก บเ ยล ลี ลง1 ใน นำ เชือ มโน หมอ ต  นช้น บน ตง 
ไฟ กวน ไป จน แบ ง สุก 

เติม นม  กน ต่อ ไป  เมือ ขน ละเอียด ดแล ว ยก ลง 
ตี ไข่ พอ ใ ห เขา กน  เติม ลง ใน นมผ ล้ม  ฅํ้ง ไฟ อ่อน  ๆ 
กวน ไป อีก! ะ วง อย่า ใหเ บน ลูก  ป! ะ มา ณ  ๒  นาที 
๘.  ยก ลง  กน ต่อ ไป อีก ป! ะ มา ณ  ๕  นาที  พอ หมด 

กวา ม! อ นก เติม นำ หอม และ ล้ทีฅ อง กา! 

๘.  เมือ ใ กล  เวลา จะ! บ  ป! ะ ทาน ป! ะ มา ณ  ก! งช ว' ไม งก 
ลง มือ บน  (ได  ด ๘- ๒0  กอ น) 


4. 


*0. 


(10)  (ก่0008ท น I  106-0168๓ 

เค รอง ปรุง  นา กะทิ  (มะ พราว ขูด ปอก ผิว)  4  ผล  กับ นา ล่ก  เ 11! .00  ชี. ชี. 

นา ตาล  ๕๐๐  ก! ม  นา หอม มะ ล  *1  ช. ช.  เกลอ  *1  หยบ มอ  ถ วลิล้ งก ว 
วธ  กำ  ใช้ นา สุ  ก กัน มะ พ รา  ว ให้ ไดัป  ระมา ณ  .400  ชี, ชี.  กัง บน หมอ ก่น 


ชน บน  เต ม นา ตาล กน จน (ละ (ลาย  แล วก รอ งอ กบ  ตง ไว ให้ เย น แล ว เติม 
นา หอม เม อถง เวลา จะ บน  (ถา ตอง การ ให้ ม เนอ มะ พราว บา งก จง หน เบึน 
ชน เลก  ๆ  ผล้ม ลง ใน หมอ  หรอ จะ ใช้ ลูกชิด แทน ก ให้ ล้ำ หรบ กน ชร รม ดา 
ทว  ๆ  ไป 

(11)  81า611ว61; 

คือ นำ ผล ไม้ กน นำ มา บน ให้ เย็น กลาย ไอ ล้ก รีม  จะ ใช้ 
นำ ล้ม กน  นำ ล้บ ปะ รด กน  นำ มะนาว กน  นำ องุ่น กน  นำ ตาล ล้ด  ก ไห้ 
เบน ของ หวา นที ให้ กวา ม ชุ่ม ชืนแ ก่ผู้บ วยด ยิง นก 

(12)  ]611ร 

เค รอง ปรุง  เย ต ลี ขาว  เะ)  แผ่น  เย ลลืแ ดง  ๒  แผ่น  นำ ตาล บน  4  ช. ต. 

พูน  นำ เย น  ห ๒  ออ นๆ)  นำ ล่ม หรือ นำ ผล ไม้ ยีน  ๆ  ตาม รล่ช อบ 
วิธึ ทำ  ลาง เย ลลืแผ่น ให้ ล่ะ อาด หมด ผง  แถว แช่ ใน นำ  '1๒  ออ น ซ' จน 

เปึอ ยน่ม  ต" งไฟ เคียว จน ดะ ลาย หมด  แล ว เติม นำ ตาล  เมือ นำ ตาล ละลาย 
หมด แลว  เคียว ต่อ ไป จน ค่อน ชา ง เหนียว ประมาณ  &.  นาที  ยก ลงผ ล่ม นำ 
ผล ไม้ ค้น  แล วก รอง ใน ผา ขาว บาง  พอ อุ่น1''' แท ลง ใน พิมพ ๆ) งม ผล ไม ปอก 
เร ยง ไว แล ว  นำ เขา ต้เย น  เม อถง เวลา จะ เล่ร ฟ่จง จะ นา ออก มา  เกาะ ลง 
ใช่ จาน แกว  (ผล ไม้ จะ ใช้ มํง กุด  ล” งล่า ค  เงาะ  ล่ม แกะ เป็น กลีบ  ๆ  องุ่น 
ก เด;. 


(13)  ผล ไม ลอย แกว  (?111แ  8ม่8เ3) 

เลือก ผล ไม้ ที่มีลื ต่าง  ๆ  และ เนอ เยื่อ ไม่ แข็ง เกิน ไป  เช่น 


๒๘๘ 


มะ สะกอ  มะปราง  ล้ม เขียว หวาน  'ล้ม เ กล ยง  เงาะ  องุ่น  ลำ ใย  ชมพู่ 
มะ เห มยว  แตง ไม  กะ ทอน  กล วย  ลม ดฝ รง  ล้บ ปะ รด 
วธิ ท้า  ลาง ผล ไห้ ให้ ล้ะอ าดแลว ผึง ให้ แหง  ลำ หรบ แตง โม และ มะละกอ 

ใช้ ชอน กลม ตก จะ งามดี ลำ หรบ แต่ง หนา  ล้วน  เงาะ  องุ่น  มะปราง เมือ 
ปอก เปลือก แล วก วาน เม ลด  ฝาน เบน เลีย ว ยาว  ๆ  หรอ จะ หน เบน ชนา ดล ก 
เต่า ใหญ่  ๆ •ก ใด  หรือ จะ ฝาน เบน แว่น  ๆ  กไดี ตาม ใจ ชอบ  ชมพู่ มะ เห มืยว 
ไม่ ตอง ปอก เปลือก  หน เบน ล้เ หลี ยม เทือ' ให้ เห นล้เ ชม ๆ ของ เปลือก  ล มุด 
ล้บ ปะ รด  หน เย้ นล้เ หลี ยม ลูก เต่า  ลำ หรบ กะ ทอน ให้ ฝาน เปลือก ออก 

หนา  ๆ  หน่อย  จะ ได ไม่ ฝาด และ น่มดี  ฝาน และ หน เบน ลีเ หลี ยม ลก เต่า 

ดวย  กอง ไว ใน ชาม แกว ใหญ่ เบน ลด ล้วน กน 

ทำ น่า เชื อม  [ห้ ก่อน ขาง ชน  ผล้ม เกลือ  *  หยิบ มือ  (ลำ หรบ 
กร วทไ ม่มฅู้ เย น)  จด ผล ใมืช นิด ต่าง  ๆ  ลง ใน ชาม แกว  ตก น่า เชือ มผ ล้ม 
เวลา จะ เล้ริ ฟ ทุบ นา แขง ให้ ละเอียด ตก บน ลอย แกว 

ถาก รวที มืฅู้ เย น  ก ทำ น่า เชื อม ให้ ใล้ พอ ดี  ตก ผล ไห้ ใล้ 
ชาม แกว  ราด ดวย น่า เชอ ม เขา ตูเย น  เม อถง เวลา จง น่า ออก มา เล้ริ ฟ 

ลอย แกว หรือ  1! 1*1111  ธแ เแแ  เบน ของ หวาน ชนิด ที น่า กวา ม 
เบิก บาน ชืนใ จม าล้ผ้ บริโ กก ใดีดี ยิง นก 
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